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MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI

EDITORDEN

POZITiF PSIKOLOJi 2.0 VEYA HUZUR
VE AFIYET KAVRAMLARI

Afiyet kelimesi etimolojik olarak sadece iyilik
hali anlamina gelmeyen bir kelime olarak bizim
kultirimiizde ve medeniyet cografyamizda
yerlesik olarak kullanilir. Fiil kokt: A-F-Y
yani  “iyilesmek”,  “zarardan  kurtulmak”,
“afiyet bulmak” anlamindadir. Bu anlamda
Ingilizce karsiigr olarak “wellbeing” kismen
karsilamaktadir.

Huzur kelimesi ise hazir bulunmak kéoktunden
gelmektedir. “Huzur” kelimesi hazir olma
fillinden tdremistir ve asil anlami bir yerde,
ozellikle 6nemli bir ise hazir olmak, 6nemli
karar oncesi huzurda olmak, énemli kisi ve
durumla ayn1 mekanda bulunmak anlamina
gelir. Ingilizcede en yakin karsiigi “peace,
calmness, readiness” kelimesi bu anlam1 tam
karsilamamaktadir.

Pozitif Psikoloji 2.0 (Ikinci Dalga) neden
ortaya cikt1?

Klasik pozitif psikoloji (1.0), insan potansiyelini,
gucli yonleri ve mutlulugu merkeze almasi hep
elestiri konusu oldu. “Sadece olumlu duygulara
odaklanmak hayatin gercekligini yansitmaz.”
Bu gortis  pozitif psikoterapi icin de énem
tasimaktaydi. Ozellikle “nérobilim temelli”
yaklastigimizda, insan dogast hem iyi hem de
kottt olma potansiyeline sahiptir; bu nedenle,
bencil ve yikial icgtdulerin yani icimizdeki
“kottt parca” nin 6zdenetimi gereklidir. DMN
(Default Mode Network) anlamlandirma,
olaylar karsisinda pozisyon alma ve hazir
olma noral agidir. Bu network zihin teorisi ve
duygusal ayna néronlarla calisir.

Anlam, olumsuzluklara ve o6lum, yalmzlik,
ozgurlik arayist gibi varolussal kaygilara karst
en iyl korumayi saglar. Erdemli olmay1 iyi
yasamina ulasmak ve gelecege hazir olmak icin
gerekli gorir.

Pozitif Psikoloji 2.0, mutlulugu bir hedef olarak
degil, anlaml, dengeli ve direncli bir yasamin
sonucu olarak gorir. Insan olmanin kaginilmaz
parcast olan aci, belirsizlik ve kirilganlik bu
yaklasima gore bastrilmast gereken degil,
“ gelistiren travmalar” olarak gortr. Bunlar
bityiime firsatina donustirilebilecek
deneyimlerdir.

Tipki  fiziksel ~saghgin  yalmizca  bakteri
ve viruslerle enfekte olmus bir ortamda
yasadigimiz ~ gerceginin kabul edilmesiyle

surdurtlebilecegine benzetir. Olumlu zihinsel
sagligl ve optimum insan islevini tesvik etmek,
insan varolusunun kacimilmaz karanhk ve
kotuctl tarafini yonetmeyi vurgular.

Paul T. P. Wong'un “PURE” Modeli

Bu modelde, hayatin acilar1 ve giizellikleri
birlikte degerlendirilir. Pozitif Psikoloji 2.0'm
6zinde anlam (meaning) kavrami vyatar.
Wong'un gelistirdigi PURE modeli su 4 boyutu
kapsar:

1. P - Purpose (Amac)
2.U - Understanding (Anlama)
3. R - Responsible Action (Sorumluluk)

4. E - Enjoyment/Evaluation (Keyif ve
Degerlendirme).

Ozetle Wong bu model ile yerinde bir
kavramsallastirma yapmistir.

Davranissal Entropi veya Olumlu Olumsuz
Diyalektigi

Bilindigi gibi Entropi Termodinamigin
2. Yasasidir. Enerji kendi haline birakilirsa
duzenden dizensizlige dogru gider. Soguk
yoktur 1smin olmamas vardir. Karanlik yoktur
15181 olmamast vardir. Kott davranis yoktur
iyi davraniglarin olmamast vardir. O halde
Entropinin yitkselmesini onlemek icin iyi dogru
ve glizeli artirmak gerekir.

Ikinci dalga Pozitif Psikolojinin de yapmaya
calisgr budur. Olumlu ve olumsuz; duygu,
dustince ve davranislarin diyalektigini kabul
eder. Sadece umut, sitkran, neseye odaklanmaz.

Mutlulugu renkli bir golge gibi gortur hedefe
almaz “Nasil anlamli ve dayanikli yasarim?”
1 hedefe alr, mutlulugun kendiliginden
gelecegini savunur.

Zorluklardan =~ kacinma  yerine  acilarn,
travmalari, musibetlerin  biiyimenin  bir
parcasi oldugunu kabul eder.

Yasamin amacina haz (hedonik) mutluluk
yerine Aristoteles’in de vurguladigl “Odomanik
“yani anlam mutlugunu koyar. Ilave olarak ta
yasamin buttinltk ve denge oldugu sunar.

Kadim kultirtmuzdeki saglik, afiyet ve huzur
kavramlarin bilimsel saglamlikla aciklanmasini
bizim icin biytk sans ve firsat olarak
degerlendirmeliyiz.

Prof. Dr. Nevzat TARHAN



THE JOURNAL oF HAPPINESS ano WELL-BEING

FROM THE EDITOR

POSITIVE PSYCHOLOGY 2.0 OR THE
CONCEPTS OF HUZUR AND AFIYET

The word afiyetisa culturally embedded concept
in our tradition and civilizational geography.
Etymologically, it does not solely signify a state
of wellness. Its root ‘A-F-Y’ means “to recover,”
“to be saved from harm,” or “to regain health.”
In this context, the English term “wellbeing”
only partially conveys its full meaning.

The word huzur, on the other hand, originates
from a root that implies presence or readiness.
Derived from the verb meaning “to be present,”
its deeper meaning conveys being in a space,
that is, especially in readiness for an important
task or in the presence of a significant person
or event. Although English words such as
“peace,” “calmness,” or “readiness” come close
in meaning, they fall short of expressing the full
cultural and contextual richness of the term.

Why Did Positive Psychology 2.0 (The Second
Wave) Emerge?

Classic Positive Psychology (1.0), with its focus
on human potential, strengths, and happiness,
was often criticized for an overly optimistic
view. The critique is that “Focusing solely on
positive emotions does not reflect the reality of
life.” This perspective is especially relevant in
the context of positive psychotherapy.

From a “neuroscience-based” standpoint,
human nature contains both the potential for
good and for harm. Hence, the self-regulation
of destructive impulses, that is, the “dark
side” within us, is essential. The Default Mode
Network (DMN) is the neural network involved
in meaning-making, situational positioning,
and preparedness. It operates in conjunction
with the theory of mind and emotional mirror
neurons.

Meaning provides the best protection against
adversity and existential anxieties such as
death, loneliness, and the search for freedom.
It is seen as essential for leading a virtuous life
and for preparing for the future.

Positive Psychology 2.0 views happiness not
as a goal, but as the result of a meaningful,
balanced, and resilient life. Pain, uncertainty,
and vulnerability, that is, inevitable aspects
of being human, are not seen as forces to
be suppressed but as “growth-promoting
traumas.” These experiences are reframed as
opportunities for transformation.

This is analogous to physical health being
maintained not by denying the existence of
bacteria and viruses, but by acknowledging and
dealing with them. Similarly, promoting mental
well-being and optimal human functioning

requires acknowledging and managing the
inevitable dark and destructive dimensions of
human existence.

Paul T. P. Wong’s “PURE” Model

In this model, life’s aspects related to pain and
beauty are considered together. At the core
of Positive Psychology 2.0 lies the concept of
meaning. Wong’s PURE model includes the
following four dimensions:

1. P - Purpose

2. U - Understanding

3. R - Responsible Action

4. E - Enjoyment/Evaluation

In summary, Wong has offered a sound
conceptualization with this model.

Behavioral Entropy or the Dialectic of the
Positive and the Negative

As is well known, entropy is the Second Law
of Thermodynamics: if left alone, energy tends
to move from order to disorder. There is no
such thing as “cold”; rather, it is the absence of
heat. There is no darkness, only the absence of
light. There is no evil behavior per se, only the
absence of good behavior. Therefore, to prevent
entropy from increasing, one must enhance the
good, the true, and the beautiful.

This is precisely what the second wave of
Positive Psychology aims to do. It accepts the
dialectic of positive and negative emotions,
thoughts, and behaviors. It does not focus
solely on hope, gratitude, or joy.

It views happiness not as a target but as a
colorful shadow that follows a life lived with
meaning and resilience. Rather than asking,
“How can I be happy?” it asks, “How can I live
a meaningful and resilient life?”—with the belief
that happiness will naturally follow.

Instead of avoiding suffering, it embraces pain,
trauma, and hardship as parts of growth.

It replaces hedonistic happiness (pleasure-
driven) with eudaimonic happiness, as
emphasized by Aristotle—happiness rooted
in meaning. Additionally, it presents life as
something that must be lived with integrity and
balance.

We should regard the scientific articulation
of traditional concepts like health, afiyet, and
huzur in our ancient culture as both a great
fortune and an opportunity.

Prof. Nevzat TARHAN
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Oz

Bu calismada duygu tanima, yeme tutumlari ve yeme bozukluklar arasindaki iliski incelenmistir. Calismada,
sporcularda cezadan kacinma ve 6dul beklentisiyle gelisen yeme bozukluklart ile duygu tanima siireclerindeki
bozulmalar arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir. Calisma, bu bozulmalarin takim i¢i ve bireysel
performans tzerindeki etkilerini ortaya cikararak ilerleyen streclerde gelistirilecek bilissel mudahale
programlaria temel olusturmay1 hedeflemektedir. Bireysel ve takim sporcularmin duygu tanima, davranissal
inhibisyon/aktivasyon sistemi ve yeme tutumu arasindaki farkliliklarin incelenmesi amaciyla 18-25 yas arasi
gencerigkin bireylerile gerceklestirilen calismaya, en az 6 aydir profesyonel olarak sporyapan 28 bireysel sporcu
ve 30 takim sporcusu katilmistir. Katilimeilarin duygu tanima performanslarini 6l¢mek icin Gozlerden Zihin
Okuma Testi, ddile yaklasma ve cezadan kaginma puanlarini degerlendirmek icin Davramssal Inhibisyon
Sistemi / Davranissal Aktivasyon Sistemi Testi, yeme tutumlarini degerlendirmek icin ise Yeme Tutumu-40
Testi uygulanmusur. Gruplar arasindaki farklar belirlemek icin Bagimsiz Orneklem T-Testi, degiskenler
arasindaki iliskileri degerlendirmek i¢in Pearson Korelasyon Analizi kullanilmistir. Bulgular dogrultusunda,
Gozlerden Zihin Okuma, Davranis Inhibisyon, Odule Duyarlilk, Eglence Arayisi ve Dirtii agisindan bireysel
ve takim sporculart arasinda anlaml bir fark bulunmazken, Yeme Tutumu agisindan bireysel sporcularin
takim sporcularma kiyasla daha ytksek puan aldigi goralmustur. Ayrica, Odile Duyarhlik ile Gozlerden
Zihin Okuma Testi arasinda pozitif yonde bir iliski saptanmis, Eglence Arayist ile Odiile Duyarlilik arasinda
da pozitf bir iliski goézlemlenmistir. Sonuc olarak, bireysel ve takim sporcularmnin bilissel ve duygusal
surecleri agisindan benzerlikler gosterdigini, ancak yeme tutumu agisindan farklihklarm bulundugunu ortaya
koymaktadir. Calisma, sporun bireylerin odiile duyarlilik, duygu tanima ve yeme tutumu strecleriyle olan
iliskisini inceleyerek literatiire 6nemli katkilar sunmaktadir.

Keywords:
Spor, Bireysel Spor, Takim Sporu, Gozlerden Zihin Okuma, Davranissal inhibisyon
Sistemi / Davranissal Aktivasyon Sistemi, Yeme Tutumu

Abstract
This study examines the relationship between emotion recognition, eating attitudes, and eating disorders.
It aims to reveal how environmental factors and individual perceptions can affect both team and individual
performance in athletes. In this context, the study also seeks to demonstrate the effects of impairments
in emotion recognition processes on competitive performance. The study specifically intends to investigate
the relationship between eating disorders—developed in athletes through punishment avoidance and reward
expectation—and impairmentsin emotionrecognition processes. By uncovering the effects of these impairments
on team and individual performance, it aims to lay the foundation for future cognitive intervention programs.
A biopsychosocial human being, in addition to movement and eating, needs relationships and interaction
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with others to survive. Therefore, one of the ways to maintain survival in an environment is to recognize
and understand emotions. Although these topics have mostly been studied separately in the literature, there
is no study that simultaneously addresses emotion recognition, eating attitudes, approach to reward, and
avoidance of punishment. Thus, this study examines the differences between individual and team athletes
in terms of emotion recognition, the behavioral inhibition/activation system, and eating attitudes. The study
was conducted with participants aged 18-25, including 28 individual athletes and 30 team athletes who
have been competing professionally for at least six months. To measure the participants' emotion recognition
performance, the Reading the Mind in the Eyes Test was administered; to evaluate reward approach and
punishment avoidance scores, the Behavioral Inhibition System/Behavioral Activation System Test was used,
and to assess eating attitudes, the Eating Attitudes-40 Test was applied. The Independent Samples T-Test
was used to determine the differences between groups, and the Pearson Correlation Analysis was used to
evaluate the relationships among the variables. According to the findings, no significant differences were
found between individual and team athletes in terms of Reading the Mind in the Eyes, Behavioral Inhibition,
Reward Sensitivity, Fun-Seeking, and Impulsivity, while individual athletes scored higher in eating attitudes
compared to team athletes. Moreover, a positive relationship was detected between Reward Sensitivity and
the Reading the Mind in the Eyes Test, and a positive relationship was also observed between Fun-Seeking
and Reward Sensitivity. In conclusion, the study demonstrates that while individual and team athletes exhibit
similarities in their cognitive and emotional processes, there are notable differences in eating attitudes. By
examining the relationship between sports and individuals' reward sensitivity, emotion recognition, and
eating attitude processes, the study makes an important contribution to the literature.

Anahtar Kelimeler:
Sports, Individual Sports, Team Sports, Reading the Mind in the Eyes, Behavioral Inhibition
System / Behavioral Activation System, Eating Attitudes

GIiRIiS

Insanlik tarihi boyunca hareket, hayatta kalmanin temel gereksinimlerinden biri olmustur
(Dagh Ekmekgivd., 2013). Avcilik ve toplayicilik donemlerinden itibaren fiziksel aktiviteler,
bireylerin dogada varhklarim strdirebilmeleri icin kritik bir rol oynamistir. Gintimiizde
spor, saghk ve estetik kaygilarla iliskilendirilse de kokenine bakildiginda, insanin biyolojik
ve sosyal evriminde onemli bir yer tuttugu gorilmektedir (Fisek, 1985; Kilcigil, 1998).
Beslenme de bireylerin enerji gereksinimlerini karsilamada kritik bir rol oynar (Bayarslan ve
Cevik, 2023). Ancak insan sadece biyolojik bir varlik degil, ayn1 zamanda sosyal bir canhdir.
Bu nedenle, sosyal cevresiyle kurdugu etkilesimler hayatta kalma stratejilerinin temel bir
parcasint olusturur (Orhan, 2019). Diizenli egzersiz, stresin azaltilmasina, depresyon ve
anksiyete seviyelerinin diistiriilmesine yardimei olabilir. Ayrica, spor, 6zgtven gelistirme
ve bireylerin sosyal baglar kurarak yalmizlik hislerini azaltmalarina katk: saglar. Fiziksel
aktiviteler, beyin kimyasini degistirerek mutluluk hormonlarinin salgilanmasini tesvik eder
ve genel ruh halini iyilestirir (Pate, Pratt vd,, 1995; Rebar, Stanton vd., 2015). Spor, dizenli
fiziksel aktivite sayesinde endorfin salgisini artirarak stres ve kayginin azalmasina yardimet
olur. Ayrica, 6zgtiven artisi, sosyal iliskilerin giiclenmesi ve basar1 duygusunun pekismesi
gibi etkilerle genel psikolojik iyi olusa 6nemli katkilarda bulunur (Salmon, 2001; Ratey,
2008). Ote yandan alanyazina bakildiginda, kars1 takimin veya rakip sporcunun kaygi veya
korku icerisinde oldugunu fark eden sporcularda musabaka esnasinda rahatlama, ytksek
motivasyon ve kendine given gozlenmistir.

Spor kelimesi Latince “desportare” kelimesinden tiiremistir ve zamanla Fransizca “desport”,
ardindan Ingilizce “sport” olarak kullanmilmisur. Tiirkceye Ingilizceden gecen bu kelime,
bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelismesini saglayan, kurallar1 olan egitici ve eglendirici
bir ugras olarak tammmlanmaktadir (Dagh Ekmekgi vd., 2013). Sporun toplumlarda tarihsel
olarak oyun oynama ve gtnliik islerden uzaklasma amaciyla benimsendigi bilinmektedir.
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Takim sporlar, birden fazla sporcunun birlikte hareket edip rakip takima karsi galibiyet
kazanmay1 hedefledigi branslar ifade eder. Bu strecte, karar alma, hedef belirleme ve
iletisim becerileri 6nemli rol oynar (Seydioglu vd., 2023). Bireysel sporlar ise tek bir
sporcunun yaristigl, karar alma mekanizmasmin bireysel diizeyde gelistigi sporlardir. Bu
sporlarla ugrasan bireylerde 6zdenetim, adalet ve dzgtiven gibi 6zellikler gelisme gosterir
(Hazar, 1996). Duygu tanima, kisileraras iliskilerde basarih baglar kurmak icin kritik bir
beceridir ve sozsiz iletisimin 6nemli bir parcasidir (Carton vd., 1999). Sullivan (1953)’a
gore duygularin dogru taninmasi ve yorumlanmasi saglikli iliskiler icin temel olusturur.
Bu stireg, bireyin sosyal cevresiyle uyumlu saglkl iletisim kurmasm saglamakla beraber
kisilerin psikolojik iyi olus durumlarina katk: saglayacaktr. Duygu tanima, bireylerin
kendi ve cevrelerindeki kisilerin duygusal durumlarini anlama ve yorumlama becerisidir.
Bireylerin daha saglikl iliskiler kurmasini, daha iyi bas etme stratejilerini gelistirmesine ve
o0z yeterlilik duygularini gelistirmelerine yardimer olur. Dolayisiyla, yasam tatmini oldukea
artis gosterir (Salovey ve Mayer, 1990; Fredrickson, 2001). Insanlar konusmadan énce beden
diliyle iletisim kurmuslardir (Baltas ve Baltas, 2000). Duygu tanima ve yorumlama sporda
onemli bir faktordur; rakip veya takim arkadaslarinin ytz ifadelerinden kayg: ve korkulari
anlamak mumkindur (Istk ve Akoguz, 2023). Bu durum takim ici ve takimlar arasi karar
verme streclerini etkileyebilir. Beyin gelisimi, evrimsel stirecte hayatta kalma becerilerini
gelistirmek tUzerine sekillenmistir. Limbik sistemin 6nemli bir bileseni olan amigdala,
duygularin islenmesinde merkezi bir rol oynar (LeDoux, 2003). Ventromedial prefrontal
korteks (vmPFC), duygusal bilgiyi isleyerek bireyin sosyal uyaranlara kars: verdigi tepkileri
diizenler (McRae vd., 2011). Norogoruntileme calismalari, amigdala, insula ve fusiform
girusun duygu tanima siireclerinde kritik islevlere sahip oldugunu gostermektedir (Zhang
vd., 2022).

Zihin kurami, bireyin baskalarimin diisiincelerini, niyetlerini ve inanclarini tahmin etmesini
saglayan bilissel bir beceridir (Premack ve Woodruff, 1978). Empati ile dogrudan iliskili
olan bu beceri, sosyal uyumun temelini olusturur (Baron-Cohen, 1997). Sosyal ipuclarini
degerlendirmede amigdala, medial prefrontal korteks ve superior temporal sulkus gibi
bolgeler énemli rol oynar (Frith ve Frith, 2006).

Davranigsal Inhibisyon Sistemi (DIS) ve Davramssal Aktivasyon Sistemi (DAS), odule
yaklasma ve cezadan kagma potansiyellerini belirler. DIS, cezadan kaginmaya yénelik bir
sistemken, DAS 6dil beklentisiyle harekete gecmeyi saglar (Sisman, 2012). Bu siirecler
retiktiler aktivasyon sistemi tarafindan diizenlenir (Eysenck, 1965).

Yeme tutumu, bireyin yeme davranisi, besin secimi ve beslenme aliskanliklarimi icerir.
Yeme bozukluklari, psikolojik, kultiirel ve fizyolojik faktorlerden etkilenir ve bireyin ruhsal
sagligini olumsuz etkileyebilir (Muth ve Cash, 1997). Modern toplumlarda giizellik algisinin
yeme tutumlar1 tizerinde etkili oldugu bilinmektedir (Martinez, 2015). Olumsuz beden
algisi, depresyon ve dusitk 6zsaygt ile iliskilendirilmektedir (Dogan vd., 2011). Anoreksiya
Nervoza, kilo alma korkusu ve dtstk viicut agirhigi ile karakterizedir (Yalmzoglu Caka vd.,
2018). Bulimia Nervoza ise asir1 yeme nobetleri sonrast kilo kontrolit saglamak amaciyla
kusma, laksatif kullanimi veya asir1 egzersiz gibi yontemlerle iliskilidir (APA, 2013). Yeme
Bozuklugu, buyuk miktarda yiyecek titketme ve kontrol kaybi ile tanmimlanir (Turan
vd., 2015). Duygusal yeme ise stres, kaygi ve ¢cokktnluk esnasinda bireyin daha pozitif
hissetmek icin yemek yemesi olarak tanimlanir (Chesler, 2012).
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Literatiire bakildiginda, yeme bozukluklari ve duygu tanima strecleri arasinda iliski oldugu
gorulmektedir. Bireylerin olumsuz duygularla basa ¢ikma mekanizmalari, yeme tutumlari
tzerinde etkilidir (Lyman, 1982). Norogoruntileme calismalari, 6dill mekanizmasi ve
duygu diizenleme stireclerinin yeme patolojisiyle iliskili oldugunu gostermektedir (Frank,
2019; Finch vd., 2021). Anterior singulat korteks, insula ve ventral striatum bolgelerinde
yapisal degisiklikler, yeme davranislarini etkileyebilmektedir (Finch vd., 2021).

Spor ve beslenme arasindaki iliski oldukea kuvvetlidir. Takim sporcularinin sosyal destek
mekanizmalarinin daha fazla olmasi nedeniyle daha dengeli beslenme egiliminde oldugu,
bireysel sporcularin ise kilo kontroliine yonelik baski hissettigi belirtilmistir (Murathan,
2023). Aile tutumlari, antrenor beklentileri ve sosyal medyanin sporcularin beden algilar
uzerinde etkili oldugu ifade edilmektedir (Simsek ve Kartal, 2023). Sporcularin fiziksel
goruntmleri Uzerine odaklanmalari yeme tutumlarini ve duygu tanima streclerini
etkileyebilmektedir.

Duygu tanima, yeme tutumu ve spor arasindaki iliskinin dogrudan ele alindig1 bir calisma
bulunmamakla birlikte, bu ti¢ bashgimn ortak mekanizmalara sahip oldugu gortlmektedir.
Literatiirde bu konular cogunlukla ayr ayr1 calisilmis olsa da, duygu tanima, yeme tutumu,
odule yaklasma ve cezadan kagcinma konularini birlikte ele alan bir calisma mevcut degildir.
Bu nedenle yapilan calismada sporcularda cevresel faktorlerin ve bireysel algilarin, takim ici
ve bireysel performansi nasil etkileyebilecegi ve duygu tanima siireclerindeki bozulmalarin
miusabakalardaki etkilerini ortaya koymay1 hedeflemektedir.

Amigdala, insula ve prefrontal korteksin hem duygu tanima hem yeme tutumu stireclerinde
kritik roller tstlendigi bilinmektedir (Frank vd., 2019; Finch vd., 2021). Bu calismanin
onemi ise duygu tamimada yasanan problemler takim sporu yapan sporcularin takim
ici performanslarinda diistise sebebiyet verebilir ctinkt musabaka esnasinda takim
arkadasinin yuz ifadesinden duyguyu okuyabilmesi kriz anmi yoénetebilmek veya bir
sonraki hamlesinde ona yardimeci olmak icin 6nemlidir. Bununla beraber, bireysel spor
yapan sporcularda rakibin yiiz ifadesinden yasadigi stre¢ hakkinda dogru yorumlama
yapmak sporcunun gelistirecegi hamlelerde 6nemli bir rol oynar.

Spor psikolojisi ve norobilim alani i¢in de yeni bir konu olan bu ¢alisma ilerleyen stireclerde
gelistirilecek program ve bilissel muidahaleler icin destekleyici olmay1 hedeflemektedir. Bu
dogrultuda, arastirmada asagidaki hipotezler test edilmistir:

H : Takim sporculari, bireysel sporculara kiyasla gozlerden zihin okuma testinde daha
yiksek performans gosterecektir.

H,: Bireysel sporcularin BAS (6dule duyarhlik) puanlar takim sporcularina kiyasla daha
yuksektir.

H.: Takim sporcularinin BIS (davramissal inhibisyon) dtizeyleri bireysel sporculara kiyasla
daha dustktir.

H,: Bireysel sporcularin yeme tutumu, takim sporcularina kiyasla daha olumsuzdur.
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YONTEM

Bu arastirma, kesitsel karsilastirmali ve nicel bir calismadir. Bununla beraber, gruplar
arasi desen kullanilmistir. Bu calismanin bagimh degiskenleri katilimcilarin duygu tanima
becerisi, yeme tutumu ve DIS/DAS diizeyleridir. Bagimsiz degiskenler ise katulimcilarin
ilgilendikleri spor tiirleridir. Bu calismanin 61351342/020-506 sayili etik kurul izni Usktidar
Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul Bagkanhgindan 31/10/2024
tarihinde alinmistir.

Orneklem: Bu cahsmada 18-25 yas arasi, kadin ve erkek, en az 6 aydir profesyonel olarak
spor yapan katulmahlarla calisilmisur. Ote yandan, herhangi bir psikiyatrik taniya sahip
olan ve psikiyatrik herhangi bir ila¢ kullanan katilimcilar dahil edilmemistir. Calismanin
evreni, spor yapan bireylerdir ve drneklem grubu 18-25 yas aras1 30 (K: 22, E: 8) takim sporu
yapan ve 28 (K: 12, E: 16) bireysel spor yapan katilimcilardan olusmaktadir. Katilimcilara
once sosyodemografik bilgi formu verilmis sonra sirasiyla Gozlerden Zihin Okuma Testi,
Davranigsal Inhibisyon Sistemi/Davramssal Aktivasyon Sistemi Olcegi ve Yeme Tutumu
Testi-40 testleri uygulanmistir.

Katthmailarin bulunmasinda kartopu érneklem yontemi kullanmilmistir. Takim sporu dallar
Su Alu Hokeyi (n =6), Voleybol (n,=10), Hentbol (n,=1), Amerikan Futbolu (n,=1), Rugby
(n,=1), Basketbol (n,=1), Futbol (n_=1), ve Kurek (n,=1), ve Bireysel Spor dallar Jui Jitsu
(n=1), Gures(n,=1,, Wushu Confo (n,=1), Wushu Sanda (n,=1), Yuzme (n,=1), Viicut
Gelistirme (n.=1), Taekwondo (n_=1), Atletizm (n,=1), Ruzgar Sorfu (n,=1), Okculuk
(n,,=1),Kick Boks (n =2), Eskrim (n ,=3), Oryantiring (n ,=2), Bisiklet (n ,=1), Badminton
(n =1),Jimnastik (n =1), ve Boksu (n_=3), kapsamaktadur.

Prosediir: Katilhimcilara bireysel olarak ulasilarak goriisme planlanmis, gérisme esnasinda
katithmecilara oncelikle bilgilendirilmis gontllit onam formu sonrasinda ise kisisel bilgilerin
yer aldig form verilmistir. Kisisel bilgi formunda; isim, soy isim, yas, cinsiyet, egitim y1l,
meslek, ilgilenilen spor turi, strekli devam eden herhangi bir hastaligin olup olmadigy,
strekli kullanilan bir ilacin olup olmadig1 ve daha 6nce alinmis herhangi bir psikiyatrik
taninin olup olmadigini iceren sorular bulunmaktadir. Ardindan sirasiyla Gozlerden Zihin
Okuma Testi, DIS/DAS ve Yeme Tutumu-40 testleri uygulanmisur. Verilerin toplanmast
ortalama 20 dakika strmustir ve tiim veriler bireysel olarak toplanmistir.

Katilimeailarin hastalik ve ila¢ kullanimi degerlendirildiginde, %92,9'unun (N=26) hastaliga
sahip olmadig1 ve %7,1'inin (N=2) hastaliga sahip oldugu goriilmektedir. Bununla beraber,
%96,4intin (N=27) ila¢ kullanmadig1 ve %3,6’sinin (N=1) ila¢ kullandig1 gortilmektedir.
Ancak spora bagh sakatlanmalarin oldugu ve diger hastaliklarin calisma performansi
ve spor performansini etkilemedigi gortilmektedir. Bununla beraber, kullanilan ilaclar
calisma performansmi ve spor performansini etkilememektedir. Takim ve Bireysel Spor
Yapan Katihmcilarin Yas ve Egitim Yili Ortalamalart degerlendirildiginde bireysel spor
yapan katilimcilarin yas ortalamasit (N=28; M=21,96; SD=2,44) ve egitim yil ortalamalar
(N=28; M=14,67; SD=1,30) olarak gosterilmektedir. Takim sporu yapan katihmcilarin
yas ortalamalar1 (N=30; M=22,10; SD=2,26) ve egitim yili ortalamalar1 (N=30; M=15,16;
SD=1,31) olarak gosterilmektedir. Bununla beraber, Independent Samples Test sonuclarina
gore yas [F (-0,22, 56) = 0,975; p=0827,] olarak saptanmis ve egitim yili [F (-1,417, 56)
= 0,001; p=0,162,] olarak saptanmistir. Bu durumda, takim sporu ve bireysel spor yapan
katthmailarin yas ve egitim yili ortalamalari ve Independent Samples Test sonuclarinda
yuksek bir fark olmamakla beraber, oldukca yakindir.
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VERI TOPLAMA ARAGLARI

Kathmecilara sosyodemografik bilgi formu, Gozlerden Zihin Okuma Testi, Davranissal
Inhibisyon Sistemi/Davramssal Aktivasyon Sistemi Olcegi ve Yeme Tutumu Testi-40 testleri
uygulanmustir.

Gozlerden Zihin Okuma Testi: Gozlerden Zihin Okuma Testi (Reading the Mind
in theEyes) Baron-Cohen (1999, 2001) tarafindan gelistirilmistir. Bilisi olcen test,
cogunlukla duygu tanima ve zeka kuramimnin test edildigi performans calismalarinda
siklikla kullanilmaktadir. Resimlerde sadece goz bolgesine bakarak bir kisinin duygusal
durumunu ne kadar dogru tahmin edebildiklerini degerlendirir. Tturkce gtvenirlik
gecerlik calismast Yildirim ve ark. (2011) tarafindan yapilmistir. Test, 32 tane goz
resminden olusmakta ve katilhmcilar gordukleri gozlerin cevresinde yazan 4 duygu
icerikli ifadeden birini secmektedir. Olcegin her bir sorusundaki secenekler dogru ve
yanlis olarak smiflandirildiktan sonra Kuder -Richardson 20 ile guvenirlik sonuclar
incelenmis, 34 soru icin KR, =0,69 bulunurken; 19 ve 21 sorular ¢ikiginda bu deger
KR, ,=0,72 olarak saptanmistir.

Davranissal Inhibisyon Sistemi / Davramissal Aktivasyon Sistemi Olcegi: Olcek ilk
olarak, Carver ve White (1997) tarafindan gelistirilmistir. Turkce’ye uyarlama ile gecerlik ve
guvenirlik calismasi Sisman (2012) tarafindan yapilmistir. Bu 6l¢ek, bireylerin 6dil ve ceza
gibi dissal uyaranlara karsi nasil tepki verdiklerini 6l¢mek icin kullanilir ve 24 maddeden
olusur. Ol¢ek 4 alt 6lcekten (Davramssal Inhibisyon Alt Olgegi, Odtile Duyarlilik Alt Olcegi,
Eglence Arayist Alt Olcegi, Durtit Alt Olcegi) olusmaktadir ve alt 6lceklerin cronbach alfa
guvenirlik katsayilar1 davranissal tim test icin .81, inhibisyon alt 6l¢egi icin .69, odile
duyarlilik alt 6lcegiicin .57, eglence arayisi alt dlcegiicin .63 ve durti alt 6lcegiicin .69 olarak
bulunmustur. Ttim test i¢in gecerlik kat sayis1 .88 olarak bulunmustur. DIS (Davramissal
Inhibisyon Sistemi): Kisinin cezadan kaginma ve tehlikelerden sakinma egilimlerini ifade
eder. DIS yuiksek olan kisiler, genellikle olumsuz durumlar karsisinda daha temkinli ve
kacinmaci davranirlar.

DAS (Davranissal Aktivasyon Sistemi): Kisinin 6dtle yonelme, pozitif pekistirme arayisi ve
durtisellik egilimlerini 6lcer. DAS, T alt boyuttan olusur: Odiile Duyarlilik: Kisinin 6dule
karst ne kadar hassas oldugunu olger. Eglence Arayisi: Riskli ve yeni deneyimlere duyulan
ilgiyi yansitir. Diirtiisellik: Hizli karar alma ve aninda tatmin olma egilimlerini dlcer. 24
sorudan olusan olcekte 20 soru alt dlceklerin degerlendirilmesinde kullanilirken 4 soru
doldurma amaciyla sorulmaktadir. Dolayisiyla, test 20 soru tizerinden hesaplanmaktadir.
Oz bildirimin 6l¢ilmesi ile beraber, likert tipi bir olcektir. Kauhmeilar 1 (Tamamen
katliyorum), 2 (Biraz katliyorum), 3(Biraz katilmiyorum) ve 4 (Hi¢ katilmiyorum)
seklinde 6z bildirimde bulunurlar.

Yeme Tutum Testi-40: Garner ve Garfinkel (1979) tarafindan gelistirilmis bir testtir.
Turkce gtvenirlik ve gecerlik calismast Savasir ve Erol (1989) tarafindan yapilmistir.
Yalnizca yeme bozukluguna sahip olan bireyler disinda saglikli bireylerin yeme tutumlarini
taramak amaciyla da kullanilan bir testtir. 40 maddeden olusan 6’h likert tipi 6z bildirim
Olcegi 11-70 yas arasi bireylere uygulanmak i¢in uygundur. Her bir soru 0-3 arasi
puanlanmaktadir. Daima 3 puan, ¢ok sik 2 puan, sik sik 1 puan, bazen O puan, nadiren
0 puan ve hicbir zaman 0 puan. 1, 18, 19, 23, 27 ve 39. Sorular ters hesaplanmaktadir.
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Yeme bozuklugu icin kesme puan 30 olarak ifade edilmektedir. 30 ustit puan alan
bireylerde anoreksiya nervoza ihtimalinin arttigini ve yeme davranislarinda bozukluk
olduguna isaret etmektedir. Savasir ve Erol (1989) bir ay aralikla tekrarladiklart testin
guvenilirlik katsayisi 0.65 olarak; Cronbach alfa ile hesaplanan i¢ tutarliigr 0.70 olarak
saptamuslardir. Olgegin faktor analizi yag olusumundaki anksiyete, diyet davranisi, sosyal
stres ve zayiflik obsesyonunu iceren 4 tane yorumlanabilir faktortt ortaya cikarmistir.
Batur'un calismasinda ise 6lcegin Cronbach alfa giivenilirlik katsayisi kiz grencilerde 0.47-
0.90, erkek 6grencilerde ise 0.34-0.80 arasinda bulunmustur.

VERILERIN ANALizi

Bu calismada elde edilen verilerin analizi IBM SPSS Statistics 27 programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bu calisma kapsaminda gruplararas: farkliliklar1 degerlendirmek icin
bagimsiz 6rneklem t-test uygulanmistir. Gozlerden Zihin Okuma, BIS/BAS ve Yeme Tutumu
olctimleri arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in de Pearson korelasyon analizi kullanilmistir.
Bu calismada kullanilan 6lceklerin i¢ tutarhilik katsayilar: (Cronbach’s Alpha) arastirmanin
orneklemine gore hesaplanmistir. Buna gore, Gozlerden Zihin Okuma Testi icin Alpha
degeri .059, Davranissal Inhibisyon Sistemi / Davramissal Aktivasyon Sistemi Olgegi icin
572 ve Yeme Tutumu Olgegi icin .620 olarak bulunmustur.

BULGULAR

Calismada, 18-25 yas arast 61 katihmcidan elde edilen veriler analiz edilmis, 1 kisi odile
duyarlilik, 2 kisi de yeme tutumu 6lceklerinde u¢ degere sahip oldugu icin bu katthmeilarin
verileri analizden cikarilmistir. Bu durumda calismanin analizleri, 58 kisiile tamamlanmistir.

Takim Sporu ve Bireysel Spor Gruplari Arasindaki Fark Analizleri

Bireysel ve takim sporculart arasindaki gruplar arasi farkliliklari incelemek icin bagimsiz
orneklem t-testi uygulanmistir. Analizler sonucunda, Gozlerden Zihin Okuma, Davranissal
Inhibisyon, Odiile Duyarlilik, Eglence Arayisi ve Durtit degiskenlerinde anlaml bir fark
saptanmazken Yeme Tutumu degiskeninde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark saptanmistir. Bireysel sporcularin ve takim sporcularinin gruplararas: farkhliklar:
Gozlerden Zihin Okuma Testi'nde (t=-0,70, p= 0,48), Davranissal Inhibisyon (t=-0,07, p=
0,93), Odiile Duyarhlik (t=0,61, p=0,95), Eglence Arayisi (t=0,60, p=0,55), ve Diirtil (t=-
0,87, p=0,38),) alt 6lceklerinde de anlaml bir fark saptanmamistir. Bununla birlikte, Yeme
Tutumu Olgegi'nde bireysel sporcularin takim sporcularin gruplararasi farkliliklarinda
(t=2,50, p=0,01) anlamh bir fark goralmustir.

Ayrica, Gozlerden Zihin Okuma testinde bireysel sporcularmn ortalamast 22,10
(N=28; SD=3,17) ve takim sporcularinin ortalamasi 22 (N=30; SD=2,89) olarak
saptanmistir. Davramis Inhibisyon alt o6lceginde bireysel sporcularin  ortalamast
18,50 (N=28; SD=3,21) ve takim sporcularinin ortalamast 18,43 (N=30; SD=3,29)
olarak saptanmustir. Odille Duyarlilik alt 6lceginde bireysel sporcularin ortalamast
18,82 (N=28; SD=1,38) ve takim sporcularinin ortalamasi 18,80 (N=30; SD=1,27)
olarak saptanmistir. Eglence Arayisi alt Olceginde bireysel sporcularin ortalamasi
12,71 (N=28; SD=2,19) ve takim sporcularmin ortalamast 12,36 (N=30; SD=2,20)
olarak saptanmustir. Durtii alt dlceginde bireysel sporcularin ortalamasi 12,78 (N=28;
SD=2,07) ve takim sporcularinin ortalamasi 13,26 (N=30; SD=2,08) olarak saptanmistir.
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Diger yandan, Yeme Tutumu olceginde bireysel sporcularmn ortalamast 18,25 (N=28;
SD=9,25) ve takim sporcularinin ortalamasi 12,93 (N=30; SD=6,77) olarak saptanmustir.

Tablo 1: Bireysel ve Takim Sporcularinin Gézlerden Zihin Okuma, Davranis Inhibisyon,
Odiile Duyarlilik, Eglence Arayisi, Durtii Ve Yeme Tutumu Icin Gruplar Arast Farkliliklar

N t Df P
Gozlerden Zihin Okuma 58 -0,702 56 0,48
Davranis inhibisyon 58 0,078 56 0.93
Odiile Duyarhlik 58 0,61 56 0,95
Eglence Arayisi 58 0,60 56 0,55
Dirtit 58 -0,87 56 0,38
Yeme Tutumu 58 2,50 56 0,01

Tablo 2: Bireysel ve Takim Sporcularinin Gozlerden Zihin Okuma, Davramis Inhibisyon,
Odiile Duyarlilik, Eglence Arayisi, Dirtii Ve Yeme Tutumu Icin Gruplar Arast Farkliliklar

N t Df P
Gozlerden Zihin Okuma 58 -0,702 56 0,48
Davranis Inhibisyon 58 0,078 56 0.93
Odiile Duyarhlik 58 0,61 56 0,95
Eglence Arayisi 58 0,60 56 0,55
Dirtia 58 -0,87 56 0,38
Yeme Tutumu 58 2,50 56 0,01

Bireysel Spor Yapan Katilimcilar icin Gozlerden Zihin Okuma, BIS/BAS ve Yeme
Tutumu Arasidaki Iliskiler

Takim sporculart ve bireysel spor yapan katilimecilarin tamami icin yapilan korelasyon
analizleri sonucunda, Odtle Duyarlilik ve Gozlerden Zihin Okuma arasinda pozitif yonde
anlamh bir iliski oldugu belirlenmistir (r=0.38, p=0.00). Ancak, Davramssal Inhibisyon,
Eglence Arayist, Diirtti ve Yeme Tutumu degiskenleri ile Gozlerden Zihin Okuma arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir iliski saptanmamistir. Benzer sekilde, Odiile Duyarhlik,
Davramissal Inhibisyon, Eglence Arayisi, Durtit ve Yeme Tutumu ile de anlamh iligkiler
bulunmamustir (Bkz. Tablo 2).
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Tablo 3: Takim Sporu ve Bireysel Spor Yapan Katilimcilarin Degiskenler Arast Pearson Korelasyon Analizi

Degiskenler Gléz-lerden ]')av‘ra}nlg Odiile Eglence Ditrtit
Zihin Okuma Inhibisyon Duyarlihik Arayisi
Davranis 1nhibisyon r 0,03
p 077
Odiile Duyarhlik r 38*% 0,09
p 0,00 0,45
Eglence Arayisi r 0,11 0,01 0,25
p 039 0,88 0,05
Diirtit r -0,09 0,12 0,09 0,19
p 048 0,36 0,46 0,14
Yeme Tutumu T -0,07 0,21 -0,17 -0,06 -0,01
p 059 0,10 0,19 0,65 0,89

Takim sporcular ve bireysel spor yapan kaulimeilar i¢in Davramissal Inhibisyon, Eglence
Arayisy, Durtt ve Yeme Tutumu ve Gozlerden Zihin Okuma arasindaki iliski ayr ayr
degerlendirildiginde; takim sporcular icin 6dule duyarlilik ve gozlerden zihin okuma (r=
0,37, p=0,04) arasinda anlamh pozitif iliski saptanirken, Odiile Duyarlilik, Davranissal
Inhibisyon, Eglence Arayisi, Diirtt ve Yeme Tutumu arasinda da istatistiksel olarak anlamh
bir iliski bulunmamisur (Bkz. Tablo 3). Bireysel sporcular icin ise yalnizca Odiile Duyarlilik
ile Gozlerden Zihin Okuma arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski oldugu gorulmiistiir
(r=0.39, p=0.03). Buna ek olarak, DIS/DAS alt 6lcekleri olan Eglence Arayisi ve Odtle
Duyarlilk arasinda da anlamli bir pozitif korelasyon saptanmistir (r=0.38, p=0.04).
Davranissal Inhibisyon, Eglence Arayisi, Diirtii, Yeme Tutumu ve Gozlerden Zihin Okuma
arasinda anlamh bir iliski saptanmamistir (Bkz. Tablo 4).

Tablo 4: Takim Sporu Yapan Katilimcilarin Degiskenler Arast Pearson Korelasyon Analizi

Degiskenler G'(")z‘lerden ].)av‘ra}n1§ Odiile Eglence Ditrtii
Zihin Okuma Inhibisyon Duyarhilik Arayisi
Davranis Inhibisyon  r 0,09
p 063
Odiile Duyarlihk r 37* 0,23
p 004 0,21
Eglence Arayisi r 0,17 0,00 0,12
p 035 0,97 0,50
Dirtii r  -0,07 0,32 0,16 0,20
p 068 0,08 0,38 0,21
Yeme Tutumu r o -0,22 0,16 0,17 -0,18 -0,08
p 022 0,37 0,35 0,32 0,64
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Davranis Inhibisyon ve Gozlerden Zihin Okuma arasinda (r=-0,01, p=0,94) anlamh
bir iliski saptanmamusur. Odiile Duyarlilik ve Gozlerden Zihin Okuma arasinda (r=,39,
p=0,03) pozitif yonde korelasyon saptanmustir. Odtile Duyarhlik ve Davranis Inhibisyon
arasinda (r=-,03, p=0,85) anlamh bir iliski saptanmamistir. Eglence Arayisi ve Gozlerden
Zihin Okuma arasinda (r=0,06, p=0,73) anlamli bir iliski saptanmamistir. Eglence Arayisi
ve Davranis Inhibisyon arasinda (r=0,03, p=0,87) anlamli bir iliski saptanmamisur. Eglence
Arayist ve Odiile Duyarlilik arasinda (r=,38, p=0,04) pozitif yonde korelasyon oldugu
gorulmektedir. Durttt ve Gozlerden Zihin Okuma arasinda (r=-0,13, p=0,48) anlamli bir
iliski saptanmamustir. Diirtit ve Davrams Inhibisyon arasinda (r=-0,10, p=0,61) anlamh
bir iliski saptanmamustir. Diirtit ve Odiile Duyarlilik arasinda (r=0,38, p=0,85) anlamh
bir iliski saptanmamistir. Diirtit ve Eglence Arayist arasinda (r=0,20, p=0,29) anlaml bir
iliski saptanmamistir. Yeme Tutumu ve Gozlerden Zihin Okuma arasinda (r=0,08, p=0,66)
anlamh bir iliski saptanmamisur, Yeme Tutumu ve Davranis Inhibisyon arasinda (r=0,27,
p=0,15) anlamli bir iliski saptanmamistir. Yeme Tutumu ve Odiile Duyarlilik arasinda (r=-
0,19, p=0,32) anlaml bir iliski saptanmamistir. Yeme Tutumu ve Eglence Arayisi arasinda
(r=-0,01, p=0,93) anlamli bir iliski saptanmamustir. Yeme Tutumu ve Diirti arasinda (r=0,17,
p=0,37) anlaml bir iliski saptanmamustir. Bununla beraber, Odtile Duyarhlik ve Eglence
Arayis1 Davranis Aktivasyon Sistemi icerisinde yer almaktadir.

Tablo 5: Bireysel Spor Yapan Katilimcilarin Degiskenler Arasi Pearson Korelasyon Analizi

Degiskenler Giéz.lerden Pav.rafn1§ Odiile Eglence Diirtii
Zihin Okuma Inhibisyon =~ Duyarlilik Arayis1
Davranms inhibisyon T -0,01
p 0,94
Odiile Duyarliik T ,39* -03
p 0,03 0,85
Eglence Arayisi T 0,06 0,03 ,38%
p 0,73 0,87 0,04
Dirtit T 0,13 -0,10 0,38 0,20
p 0,48 0,61 0,85 0,29
Yeme Tutumu T 0,08 0,27 -0,19 -0,01 0,17
p 0,66 0,15 0,32 0,93 0,37
TARTISMA

Spor psikolojik iyi olusu hem fiziksel hem de psikolojik olarak desteklemektedir. Spor
yapmak stresle basa ¢tkmak, sosyal iliskileri giiclendirme ve saghgi hem fiziksel hem de
ruhsal olarak iyilestirmede oldukca 6nemlidir. Ayrica, sporcularin duygusal zekalarinin
gelismesi, kendilik algilarinin giiclenmesine ve psikolojik iyi olus seviyelerinin artmasima
katk: saglar. Ayn1 zamanda, spor ortaminda gelistirilen duygu tanmima becerileri, takim
ici iletisimi guiclendirirken, rakiplerin stratejilerini degerlendirme imkan da sunar.
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Motivasyon sistemlerinden BIS ve BAS1n spor performansi ve yeme tutumlari tizerindeki
etkileri, bireylerin cevresel uyaranlara verdikleri tepkileri diizenleyerek, icsel dengenin
saglanmasina katkida bulunur. Bu stireclerin, beynin amigdala, insula ve prefrontal korteks
gibi bolgeleriyle olan etkilesimi, spor ve duygusal deneyimlerin yasam kalitesi tizerindeki
olumlu etkilerini pekistirir. Bu calisma, takim ve bireysel spor yapan bireylerin duygu
tanima, odile duyarliik, davramissal inhibisyon ve yeme tutumlart acisindan farkhlik
gosterip gostermedigini incelemistir. Calismada takim sporu yapan katilimecilarin bireysel
spor yapan katthmcilara gére Gozlerden Zihin Okuma testinde daha ytiksek performans
gosterecegi beklenmistir. Ancak bu temel varsayimin aksine takim sporu ve bireysel spor
gruplart arasmnda Gozlerden Zihin Okuma testi performansinda anlamh bir farklilik
olmadigl saptanmistir. Alanyazina bakildiginda, daha 6nce duygu tanima performansi
icin bireysel ve takim sporlarinin karsilastirlmadigr gortlmektedir. Bu baglamda bu
calisma, bilim diinyasina yeni bir ¢calisma konusu eklemistir. Bununla beraber, literatiirde
lisansh sporcularin sedanter bireylere gore daha yitksek duygu tanima puanima sahip
oldugu gortulmektedir (Isik, 2021; Istk ve Akoguz, 2023). Ancak bu calismada, yalnizca
sporcularla calisilmis ve sedanter bireyler calismaya dahil edilmemistir. Bireysel sporcularin
odule duyarhilik puanlarinin takim sporcularina kiyasla daha ytiksek olacag: hipotezi de
desteklenmemistir. Literatiirde bireysel sporcularin daha fazla icsel motivasyona sahip
olduklart ve 6dille daha fazla yoneldikleri belirtilmistir (Venturo et al., 2019) fakat bu
calismada takim ve bireysel sporcular arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Calismada
takim sporcularinin, bireysel sporculara kiyasla BIS (davranissal inhibisyon) diizeylerinin
dahadustk olacagi beklenmistir fakat calismanin sonucuna gore takim sporculari ve bireysel
sporcular arasinda anlaml bir fark saptanmamistir. Schneider ve Graham (2009) yaptiklari
calismada ergen sporcularla calismislardir. Cahismada sporcularin BIS/BAS skorlar ile
duygulari degerlendirilmistir ve ¢alismaya gore BIS daha ¢ok haz-hosnutsuzlukla iliskili ve
BAS porzitifalgiaktivasyonuileiliskilidir. Bu calismada 18-25 yas arasi kathmcilarin yer aldig:
goz ontinde bulunduruldugunda gruplar aras farklihgin olusmamasi literattirit destekler
niteliktedir ¢ctink literatiirdeki calismalar da ergenlik donemini kapsamaktadir ve ergenlik
donemi genellikle 25-27 yaslarina kadar devam etmektedir. Dolayisiyla, BIS/BAS acisindan
yas grubu faktori benzer egilimleri gostermektedir. Bireysel sporcularin yeme tutumlarinin
takim sporcularma kiyasla daha olumsuz olacagl hipotezi desteklenmistir. Calismada
bireysel sporcularin, takim sporcularina gore daha ytiksek anoreksik egilimler sergiledigi
gorulmustur ve bu durum literatiirde yer alan calismalar1 destekler niteliktedir. Bireysel
sporcularin bedenlerine yonelik tutumlart daha katidir. Alanyazina bakildiginda 6zellikle
estetik, siklet ve dayanikhlik branslarindaki sporlarin yeme bozuklugu gelisiminde 6nemli
bir faktor oldugu goriilmektedir. Bunun haricinde erken yasta spora baslama, antrenman
yogunlugu ve siddeti ve antrendr baskisiyeme tutumlarinda bozukluga sebep olabilmektedir
(Kendir ve Karabudak, 2019; Martinsen ve Sundgot-Borgen, 2013; Petrie ve Greenlaf;
2007). Bu acidan bakildiginda calismada ytizme, atletizm, bisiklet gibi bireysel sporcular
yer almaktadir ve kaulimcilarin verdigi yanitlar da literatiirti destekler niteliktedir. Ozellikle
bireysel spor branslarinda yer alan sporcularin, antrendr ve ebeveyn baskisi nedeniyle
daha fazla kilo kaygisi yasadigr ifade edilmektedir. Simsek ve Kartal (2023) yaptklari
calismada dans, jimnastik, yiizme, aerobik, buz pateni gibi estetik 5-7 yas araligindaki 192
cocuk ve annelerini dahil etmislerdir. Sporcu ¢ocuklar ve annelerinin kontrol grubuna
gore vucut agirhgr konusunda daha fazla kaygr tasidiklar ifade edilmistir. Bu durum
Turkiye aile yapilanmasinin géz éninde bulundurulmas: gerektigini distndirmektedir.
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Nitekim psikolojide yer alan Sema Terapi ekoltinde Yiiksek Standartlar (Miitkemmeliyetcilik)
semasi bu durumu ¢ok giizel bir sekilde aciklamaktadir (Young ve Klosko, 2012). Semalar,
cocuklukta ve ergenlikte olusmalari sebebiyle cogunlukla ebeveyn tutumlar neticesinde
gelisirler. Ozellikle, yeme bozuklugu olan damsanlarda siddetli bir sekilde Yiiksek
Standartlar semast gortlmektedir. Bununla beraber, Tirkiye vatandaslarinin buytik
bir ¢cogunlugunun Ytksek Standartlar semasma sahip olmasi da bu durumu destekler
niteliktedir ve yeme bozukluklarinin bir sonucu olarak, sporcular siddetli gida kisitlamasi,
kusma, asirt terleme, ditiretik ve mushil kullanimi, asir1 antrenman gibi bircok iliskili
davranis sergilerler. Ozellikle kaulimcilarla birebir yapilan goriismelerde, bireysel spor
yapan katihimecilarin zaman zaman kusma veya mushil kullandiklarina yonelik verdikleri
cevaplarin takim sporu yapan katihmecilarda goriilmemesi de olduk¢a manidar bir sonuctur.

Pearson Korelasyon analizlerine bakildiginda, tim sporcularda Odiile Duyarhlik ile
Gozlerden Zihin Okuma arasinda pozitif yonde anlamh bir iliski bulunmustur. Bu bulgu,
odule duyarhiligr yitksek bireylerin sosyal ipuclarini algilama ve yorumlama becerilerinin
daha gelismis olabilecegini gosteren onceki calismalarla tutarhdir (Downey ve Feldman,
1996; Sirvanh Ozen ve Gtineri, 2018). Odtle duyarlilik kisinin 6dtil beklentisiicin motivasyon
saglar ve bu durum kisinin sosyal ipuclari daha hizli ve dikkatli islemesine imkan tanir
(Gray, 1987). Sporcular ise hem takim i¢i hem de musabakalar esnasinda baskalarinin
duygularim ve niyetlerini anlamak zorunda kalirlar. Dolayisiyla, odul duyarhlig ytuksek
olan kisilerin sosyal ipuclarini degerlendirip islemede daha basarili olacaklar1 ve Gozlerden
Zihin Okuma Testinde daha ytksek performans gosterecekleri beklenebilir (Schultz,
2015). Beyindeki mezolimbik dopamin sistemi, ddtle duyarlilik ve sosyal bilis icin ortak
bir bolgedir. Rekabetci ve sosyal ortamlarda dopaminerjik aktivitenin artist sporcular icin
avantaj saglamakla birlikte elde edilen sonuclari agiklamasini saglayabilir. Bununla beraber,
bireysel sporcularda Odiile Duyarhilik ve Eglence Arayisi arasinda anlamli iliski saptanirken
takim sporcularinda iki degisken arasinda anlamh iliski saptanmamistir. Bireysel sporlarda
takim sporlarina gore daha fazla icsel motivasyon, risk alma ve kendini ddullendirme
gorulmektedir (Perrey ve Besson, 2018). Bu durumda bireysel sporcularda eglence
arayisinin 6dul beklentisiyle birlesip spor esnasinda daha cok keyif, haz ve motivasyon
sagladigy dustntlmektedir ve bu durum bireysel sporcularin 6dil beklentilerini ve eglence
arayislarini arttirabilir. Nitekim, sporda elde edilen basari tamamen sporcunun kendi
performanst ile iliskilidir ve bu da sporda elde edilen keyfi arttirabilir. Ayn1 zamanda, takim
sporlarinda dissal motivasyon daha cok on plana ¢ctkmaktadir (Carron ve Eys, 2012). Takim
sporlarinda sporcular daha cok takim adina basariya motive olduklari icin bu ayrica bir
sorumluluk getirebilmektedir ve dolayisiyla takim sporlarinda eglence arayis: direkt olarak
odule duyarhlik ile iliskili olmayabilir.

Tum bulgular, motivasyonel ve bilissel streclerin spor tiirtine gore farkl islenebilecegini
gostermektedir. Bireysel sporcularin daha fazla icsel motivasyon ve odul beklentisine
egilimli olduklar ve takim sporcularinin bireysel basaridan ziyade daha cok grubun
basarisina odaklandigini distndtirmektedir. Bu dogrultuda, sporcularin duygusal ve
bilissel siireclerinin incelendigi calismalarin artmasi spor psikolojisindeki yeni arastirmalar
icin 6nemli bir zemin olusturabilir.
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SONUC VE ONERILER

Calisma 18-25 yas arast lisansh sporcularla gerceklestirilmis olup, bu calismada bireysel
ve takim sporculariin duygu tanima, 6dtle duyarlihk, davranissal inhibisyon ve yeme
tutumlart agisindan farkhilik gosterip gostermedigi incelenmistir.

T-testi sonuclari, bireysel ve takim sporcularinin Gozlerden Zihin Okuma, Davranissal
Inhibisyon, Odiile Duyarhlik, Eglence Arayisi ve Durtii ortalamalart acisindan anlamh
bir fark gostermedigini ortaya koymustur. Ancak, bireysel sporcularin yeme tutumu
puanlarmin takim sporcularina kiyasla daha ytksek oldugu bulunmustur. Bu sonug,
bireysel spor yapanlarin yeme aliskanliklar1 konusunda daha kati ve anoreksik egilimlere
sahip olabilecegini dustindirmektedir.

Korelasyon analizleri, Odiile Duyarhlik ve Gozlerden Zihin Okuma Testi puanlari arasinda
pozitif bir iliski oldugunu gostermistir. Bununla birlikte, Eglence Arayisi ve Odiile
Duyarlihk arasinda da pozitif bir korelasyon saptanmistir. Diger degiskenler arasinda
anlamli bir iliski bulunmamistir. Sonuclar, bireysel ve takim sporculari arasinda bilissel
ve duygusal siireclerde belirgin farkliliklar olmadigini gostermektedir. Ancak Yeme
Tutumu acisindan, bireysel ve takim sporcular arasinda farklilik bulunmasi, bireysel spor
yapanlarin yeme aliskanhklar konusunda takim sporcularina kiyasla daha duyarh veya
farkh tutumlar sergileyebilecegine isaret etmektedir. Odiile Duyarhlik ve Eglence Arayisi,
Davranis Aktivasyon Sistemi kapsaminda yer almakta olup, bu 6lcekler arasindaki pozitif
iliski dikkat cekicidir. Bu sonu¢ dogrultusunda sporun psikolojik iyi olusu olumlu yonde
etkiledigi soylenebilir. Pozitif duygular ile motivasyon artmakta ve odiile yaklasma egilimi
de artis gostermektedir.

Calismanin smirhliklar arasinda; yalnizea Tirk sporcularin degerlendirilmesi, 6rneklemin
18-25 yas araligi ile sinirl olmasi, yalnizca profesyonel sporcularin incelenmesi ve amator
ve sedanter bireylerin dahil edilmemesi yer almaktadir. Gelecek calismalarda, daha genis
yas gruplarl, sedanter bireyler ve amator sporcularin dahil edilmesiyle daha kapsaml
analizler yapilabilir. Ayrica, bireysel ve takim sporcularinin norobiyolojik streclerini
karsilastiran calismalarin artmasinin bilim diinyasina katk: saglayacagr dustnulmektedir.
[lerleyen zamanlarda yapilacak calismalarda 18-25 yas arasi bireylerle calismak ve
sedanter ve profesyonel sporculardan ziyade takim ve bireysel sporlar arasindaki farklarin
degerlendirildigi calismalarin artmasi bilim dtinyasina katk: saglayacaktir. Bununla beraber,
sporculart bilimsel calismalara dahil etmek sporun psikolojik iyi olus tizerindeki 6nemli
katkilarina, bilingli olarak spor yapmaya ve spora yonlendirilen ¢cocuklar icin uzun vadede
onemli katkilarda bulunacakur. Ozellikle, yeme tutumunda olusan bozulmalarin beyine
olan etkisi ile spor performansini nasil etkiledigini ¢calismak bilim dtnyasina ve psikolojik
iyi olus konulu cahsmalara énemli katkilarda bulunacakur. Ote yandan, sporcularda
gelisebilecek yeme bozukluklar: icin yeme tutumu hakkinda psikoegitim ve farkindalik
programlari diizenlenmesi risk faktorleri acisindan onemlidir. Psikolojik destek ve sporcu
danmismanhg ozellikle kilo kaygist yasayan sporcular icin ¢nemli bir rol oynayabilir ve
aileler icin diizenlenen farkindalik calismalarinin aile destegini hisseden sporcu i¢in 6nemli
olacag: dustntlmektedir.
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MUTLULUK ve IYI OLUS DERGISI
Ogretmenlerin is Stresi ve Ozel Yasam Dengesi
Yakin lligkiler Baglaminda Bir Odak Grup Gériismesi*

Teachers' Job Stress and Work-Life Balance:
A Focus Group Discussion on Intimate Relationships

Sevda KISRIK**, Ramazan AYDIN*#*%*
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Oz
Bu arastirma, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengesini nasil kurduklarmi inceleyerek is stresi, aile iliski-
leri ve kisisel refah arasindaki etkilesimi ortaya koymayi amaclamaktadir. Nitel arastirma yoéntemlerinden
biri olan odak grup gortsmesi teknigi kullanilarak gerceklestirilen ¢alismada, 6gretmenlerin is stresine dair
deneyimlerini derinlemesine anlamak hedeflenmistir. Gortasmeler video ile kaydedilmis, ardindan kayitlar
coztimlenerek icerik analizi yontemiyle degerlendirilmis ve belirli temalar olusturulmustur. Analizler sonu-
cunda ¢ temel tema ortaya ¢ikmistir. Birinci tema, is stresinin bireylerin ginliik yasamlarina olan etkilerine
odaklanmus olup fiziksel mesafe, yetersiz is birligi, geri bildirim eksiklikleri ve yogun ¢alisma kosullar gibi
fakidrlerin stresi arurdigi belirlenmistir. Ikinci tema, is stresinin partner iliskileri iizerindeki yansimalarini
incelemis; destek eksikligi, zaman yonetimi giiclikleri ve iletisim sorunlart éne ¢ikan bulgular arasinda yer
almustir. Ugtined tema ise psikolojik dayaniklilk ve 6z bakim stratejilerini ele almus; is stresini yonetmede
is-0zel yasam ayrimi, sosyal destek arayisi ve kisisel bakimin énemi vurgulanmistir. Sonug olarak, is stresinin
bireysel ve aile yasamina yansimalar: tartisilmis ve bu dengeyi saglamaya yonelik cesitli oneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler:
Is Stresi, Yakin Iliskiler, Odak Grup, Nitel Calisma

Abstract

This study aims to explore how teachers establish a balance between their work and personal lives, high-
lighting the interaction between job stress, family relationships, and personal well-being. The research was
conducted using the focus group interview technique, one of the qualitative research methods, with the goal
of gaining an in-depth understanding of teachers' experiences related to job stress. The interviews were re-
corded on video, transcribed, and analyzed through content analysis to identify specific themes. The analysis
revealed three main themes. The first theme focuses on the impact of job stress on individuals' daily lives,
identifying factors such as physical distance, lack of collaboration, insufficient feedback, and intense working
conditions as contributors to increased stress levels. The second theme examines the reflections of job stress
on partner relationships, with key findings including a lack of support, difficulties in time management,
and communication problems. The third theme addresses psychological resilience and self-care strategies,
emphasizing the importance of maintaining a clear boundary between work and personal life, seeking social
support, and prioritizing self-care in managing job stress. In conclusion, the study discusses the implications
of job stress on personal and family life and offers various recommendations for achieving a healthy work-life
balance.

Keywords:
Job Stress, Intimate Relationships, Focus Group, Qualitative Study
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GIiRIS

Egitim alaninda oOgretmenler, yalnizca bilgi aktaran bireyler olmanin o6tesinde
ogrencilerinin akademik, kisisel ve sosyal gelisimlerini sekillendiren temel rehberlerdir.
Bu onemli roli Gistlenirken yogun is yuki, zaman yonetimi baskilari, sinif yonetimi
zorluklan ve veli iligkileri gibi cesitli unsurlarla karsilasirlar. Bu faktorler is stresinin
artmasina neden olarak yalnizca mesleki performanslarini degil ayn1 zamanda 6zel
yasamlarini da dogrudan etkileyebilir. Is stresi, ¢gretmenlerin aile iliskileri ve kisisel
refah tzerinde 6nemli sonuclar dogurarak is-6zel yasam dengesini kritik bir konu
haline getirmektedir (Selye, 1956; Beehr, 1976). Bu arastirma, dgretmenlerin is stresi
ile 6zel yasam dengesi arasindaki etkilesimi incelemeyi ve bu dengenin ozellikle yakin
iliskiler baglaminda nasil sekillendigini ortaya koymayr amaclamaktadir. Is stresinin
ogretmenlerin partner iliskilerine olan yansimalari ele alinarak, bu strecte gelistirdikleri
basa ctkma stratejileri analiz edilmistir. Bu dogrultuda nitel arastirma yontemlerinden

biri olan odak grup goriismesi teknigi kullanilarak ¢gretmenlerin deneyim ve gorusleri
derinlemesine incelenmistir.

Turkiye ve dinya genelinde gerceklestirilen arastirmalar, dgretmenlerin karsilasug is
stresinin ve bunun 6zel yasamlarina yansimalarinin ¢esitli boyutlarini ortaya koymaktadir
(Elshaer vd., 2018; Poncet vd., 2007). Bu konunun o¢zellikle yakin iliskiler baglaminda
ele alinmasi ise smirli sayida calismada incelenmistir. Turkiye’de ogretmenlerin is
stresi ve 6zel yasam dengesi Uzerine yuritilen arastirmalar, is stresinin hem kisisel
hem de mesleki yasamlarinda belirgin etkiler yaratugini gostermektedir (Erken, 2006).
Ktresel olcekte, benzer etkiler 6zellikle dgretmenler ve saglk calisanlar gibi ytiksek
duzeyde stres altinda calisan meslek gruplarinda gozlemlenmistir (Galanis vd., 2018;
Kakemam vd., 2019). Kuramsal cerceve acisindan is stresi ve titkenmislik kavramlari,
Seyle (1956) stres teorisi ile Maslach ve Jackson (1981) tikenmislik modeli gibi temel
teorik yaklasimlar dogrultusunda ele alinmaktadir. Seyle, stresi bireyin cevresel taleplere
verdigi yanit olarak tanimlamakta ve bu yanitin fiziksel, duygusal ve psikolojik boyutlar
oldugunu belirtmektedir. Maslach ve Jackson (1981) ise tikenmisligi, uzun streli is
stresi sonucunda ortaya ¢tkan duygusal tikenme, duyarsizlasma ve azalan kisisel basari
hissi ile karakterize edilen bir stire¢ olarak aciklamaktadir.

Bu calismada, 6gretmenlerin is stresiile 6zel yasamlari arasindaki dengeyi nasil kurduklari
ve bu stirecte hangi stratejileri kullandiklar1 tizerine odaklanilmistir. Bu kapsamda,
Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitim Birimi'nde gérev yapan o6gretmenlerle
gerceklestirilen odak grup goriismeleri aracihigiyla is stresi, aile iliskileri ve kisisel refah
arasindaki baglantilar derinlemesine incelenmistir.

YONTEM

Bu calismada nitel arastirma yontemlerinden biri olan odak grup gortismesi teknigi
kullanilmistir. Odak grup calismalarinda asagidaki islem basamaklar: takip edilir:

1. Asama: Arastirma konusunu belirlemek ve konuyu ayrinth bir bicimde inceleyerek
sinirlarini cizmektedir. Bu incelemede, konular 6nem sirasina konulmaktadir.

2. Asama: [kinciasamada, arasurmaya katilacak kisiler, bu kisilerin 6zellikleri, kisilerin ortak
ozellikleri, goriismede kullanilacak ana basliklar ve sorulacak sorular belirlenmektedir.
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3. Asama: Bu asamada, odak grup goértismesinin yeri, zamani, moderatdr, raportor, varsa
diger gorevliler belirlenmekte ve goriisme yapilmaktadir.

4. Asama: Goriisme ozetlenmekte, raporlar ve kisa notlar incelenmekte, veriler gézden
gecirilmekte, gortsmeler analiz edilmekte ve raporlastirilmaktadir. Bu dogrultuda
asamalarda su islemler yapilmistir:

Bu baglamda calisma kapsaminda éncelikle arasurma konusu olarak ‘Ogretmenlerin is ve
ozel yasam dengesi’ secilmistir ve elde edilen bulgulara gore su sekilde siralanmistir:

¢ Is yasanusindaki zorluklar
e s stresi ve partner iliskileri

* Psikolojik saglamlik ve 6z bakim
CALISMA GRUBU

Nitel arastirma yontemlerinden biri olan odak grup gortsmelerinde ideal katlimci
sayisina dair cesitli gortsler mevcuttur. MacIntosh (1981), en uygun katilimer sayisinin 6
ila 10 kisi arasinda oldugunu savunurken, Kitzinger (1995) bu saymnin 4 ile 9 kisi arasinda
degisebilecegini belirtmistir. Gibbs (1997) ise 6 ila 12 kisilik gruplarin yeterli olacagini
ifade etmistir. Edmundsun (2000), Cokluk ve arkadaslari (2011) tarafindan aktarilan
goruisiine gore ise 8 ila 10 kisilik bir katihmci sayist ideal kabul edilmektedir. Bu ¢calismada
da benzer bir aralik tercih edilmis ve Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitimi Birimi'nde
gorev yapan 8 gonilliu 6gretmen odak grup goriismelerine dahil edilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Katilimci Medeni Durumu Iliski Siiresi Meslek Yili
K1 Evli 12yl 21 yil
K2 Flort 8 ay 2yl
K3 Evli 11 y1l 10 y1l
K4 Evli 7yl 10 yil
K5 Evli 15 yil 14 yil
Ko6 Evli 10 y1l 19 y1l
K7 Flort 3yl 3yl
K8 Evli 16 yil 21 yil
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VERILERIN TOPLANMASI
Isindirma Sorular:
e Stresli bir isiniz oldugunu dtustntyor musunuz?
» Isinizde karsilasugimz zorluklar neler?
Tema Merkezli Sorular:
Arastirmanin tema merkezli sorular1 sunlardir;
e Isinizde karsilastginiz zorluklar nelerdir?
¢ [s stresinin evlilik/romantik iliskinize etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
» Partnerinizle is yasantinizi paylasir misimiz?
» Is disindaki zamanlarinizi ailenize ayirmak icin nasil planlar yapiyorsunuz?

e Is ve 6zel hayatmz arasindaki dengeyi kurmak icin psikolojik bir 6zbakim yapiyor
musunuz, yontemleriniz nelerdir?

VERILERIN ANALizi

Odak grup gorusmesi, Kitzinger (1995), Gibbs (1997) ve Cokluk ve arkadaslar1 (2011)
onerileri dogrultusunda belirli bir plan dahilinde yuratalmustir. Stre¢ su adimlarla
gerceklestirilmistir:

1. Gortisme baslamadan once kullanilacak tim materyaller toplanti alanina getirilmis ve
eksiksiz olduklar1 kontrol edilmistir.

2. Moderator, raportor ve katilimeilar icin hazirlanan yaka kartlart dagitilarak herkesin
taninmasl kolaylastirilmistir.

3. Gortsmenin kesintiye ugramamasi icin odanin kapisina “Rahatsiz Etmeyiniz” uyar1
yazisl asilmistir.

4. Kauhmeilar, ytz ytze iletisimi kolaylastirmak amaciyla yuvarlak bir diizende ve kolsuz
sandalyelere oturtulmustur.

5. Moderator ve raportor kisa bir taniim yaptiktan sonra katthmecilardan da kendilerini
tanitmalar istenmistir.

6. Moderator, gorismenin amaci, toplanacak bilgilerin gizliligi, stirecin nasil isleyecegi ve
tahmini zaman dilimi hakkinda bilgilendirme yapmistir.

7. Kaulimcilarin stirece daha rahat uyum saglamalari icin 6ncelikle 1snma sorular
yoneltilmis, ardindan acik uclu sorularla goriisme derinlestirilmistir. Tam katilimcilara
fikirlerini paylasmalari icin esit soz hakk: taninmistir.

8. Gortisme sonunda, deginilmemis konulara veya eklemek istenen yeni fikirlere yer vermek
amactyla tamamlayici bir soru sorulmustur.
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9. Odak grup gorusmesi planlandig: sekilde 1,5 saat icinde tamamlanmustir.

Bu yapilandirilmis siireg, verimli ve odakli bir gértisme ortami saglamistir. Veri analiz
stirecinde nitel arastirma yontemleri tercih edilmistir (Britten, 1995; Mays ve Pope, 1995).
Bu yontem, kathmecilarin deneyimlerini ve gortslerini derinlemesine inceleme imkan
saglamaktadir. Analiz strecinde, veriler 6ncelikle dikkatli bir sekilde okunmus, ardindan
verilerde tekrar eden ifadeler, benzerlikler ve farkliliklar belirlenmistir. Sayisal verilere
dayali genellemelere gidilmeyip, her bir katthmcinin deneyimi baglaminda degerlendirme
yapilmistir.

Veri seti icerik analizi yontemiyle ¢6ztimlenmis ve katthmecilarin ifade ettikleri dustnceler
dogrultusunda anlaml desenler ortaya cikarilmisur. Bu sirecte, veriler kodlanmus,
kategorilere ayrilmis ve temalar olusturulmustur. Temalar belirlenirken, katilimcilarin
soylemlerindeki ana fikirler, tekrarlanan kavramlar ve dikkat ¢ceken vurgular esas alimmustir.
Kodlama streci titizlikle yuratalmus olup, verilerin guvenilirligini saglamak icin ¢ift
kodlayict yontemi de kullamilmistir. Bu yontemle elde edilen bulgular, nitel analiz stirecine
derinlik kazandirmis ve ¢alismanin giivenilirligini artirmistir.

BULGULAR

Arastirmanin tema merkezli sorular1 sunlardir:

1. Isinizde karsilastiginmiz zorluklar nelerdir?

2Is stresinin evlilik/romantik iliskinize etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?
» Partnerinizle is yasantinizi paylasir misiniz?

» Is disindaki zamanlarinizi ailenize ayirmak icin nasil planlar yapiyorsunuz?

3. Is ve 6zel hayatniz arasindaki dengeyi kurmak icin psikolojik bir dzbakim yapiyor
musunuz, yontemleriniz nelerdir?

Bu dogrultuda ‘is stresi ve zorluklar’ bashgi altinda bu calismanin ilk temasiyla iliskili olarak
is stresinin bireylerin hayatina etkisi bulgulanmistir. 1. Soruya verilen yanitlar 1s1g1inda
asagida belirtilen verilere ulasiimistir:

* Evile is arasindaki fiziksel mesafe

* Ebeveynlerin is birligine kapali olmasi

* Okul yoneticilerinin geri bildirim eksikligi

* Calisma kosullarmin yogunlugu

* [se iliskin sinirlar netlestirme

* s stresinin gelecek planlamalarina olumsuz etkisi

* Olumsuz yasantilar karsisinda basa ctkma becerileri
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Bu dogrultuda ‘is stresi ve partner iliskileri’ bashgi alunda bu c¢alismanin ikinci temasiyla
iliskili 2. Soruya verilen yanitlar 1s1§1nda is stresinin yakin iliskileri biytik 6lciide etkiledigi
bulgusuna ulasilmistir. Asagida belirtilen verilere ulasiimistir:

* Partnerler arast iliskide destek sisteminin eksikligi, partnerin katki sunmamasi
* Saglikli bir iliskinin iyilestirici etkisi

¢ Is yogunlugunun aile fertlerine ayrilan zamana etkisi sonucunda bireyde olusan sucluluk
hissi

¢ [s yogunlugunun aileye/partnere sabir, sebat ve tahammuil derecesini azaltmasi
* Partneriyle gecirilen keyifli etkinlikler i¢in alan agmak

* Aile gticti ve desteginin olmadig1 bir yerde yasamanin partnerler arasindaki 6zel iliskilere
yansimasl

¢ Is yogunlugunun kiside olusturmus oldugu olumsuzlugun beden dili iizerinden partnere
yansimasl

* Cocugun yas diizeyinin partnerler arasindaki iliskiyi etkilemesi

Calismanin son temasi olan ‘psikolojik saglamlik ve 6zbakim’ temasinin ilgili sorusu olan
3. Soruya verilen yanitlar ise su sekildedir:

e [s yasamindaki olaylari iste birakabilme becerisine sahip olabilme

¢ [s yogunlugunun kisisel bakimi etkilemesi ve bundan dolay1 6zbakimu etkilemesi
* Sosyal hayat ile olan bagin gticlti olmasi / Sosyal destek ve iletisimin giiclit olmasi
* Kisinin temel bas etme kaynaklarinin farkinda olmasi ve yerine getirmesi

¢ Kisinin yorgunlugunu atmasi icin etkili rahatlama yontemlerini kullanmasi

* Dogayla veya rahatlatict diger uyaranlarla temas

* Yasanilan stresle basa c¢ikabilmek icin disavurum ve dontistiirme

» Egzersiz yapmak, uyku ve beslenmeye 6zen gostermek

¢ [s yogunlugunun minimize edilmesi ve ¢zel yasamin disinda tutulmast
TARTISMA

Bu calismanin bulgulari, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi
derinlemesine anlamak icin 6nemli veriler sunmustur. Odak grup gériismeleri aracihigiyla
elde edilen bulgular, 6gretmenlerin is stresinin hem mesleki hem de kisisel yasamlarini nasil
etkiledigini kapsaml bir sekilde ortaya koymustur. Calismanin ana temalar1 olan is stresi
ve zorluklar, is stresi ve partner iligkileri, psikolojik saglamlik ve 6zbakim konularinda elde
edilen veriler, 6gretmenlerin bu zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini detaylandirmaktadir.
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Is Stresi ve Zorluklar Temasina iliskin Bulgular

Ogretmenlerin is stresiyle ilgili olarak belirttikleri zorluklar arasinda fiziksel mesafe, is
birligi eksikligi, geri bildirim yetersizligi ve yogun ¢alisma kosullar1 éne ¢tkmaktadir. Bu
bulgular, is stresi literattiriinde siklikla vurgulanan stres faktorleriyle tutarhidir (Selye, 1956;
Beehr, 1976). Fiziksel mesafe, 0gretmenlerin is ve 6zel yasamlarini dengede tutmalarini
zorlastiran ¢nemli bir faktordur. Is ve ev arasindaki uzun mesafe dgretmenlerin daha
fazla zaman ve enerji harcamasina neden olarak, onlarin hem fiziksel hem de zihinsel
yorgunlugunu artirmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin 6zel yasamlarina ayirdiklar: zamani
kisitlayarak, aile ve sosyal iliskilerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir (Anderson ve Kiger,
1985). Is birligi eksikligi, 6gretmenlerin is stresi tizerinde énemli bir rol oynamaktadir.
Ozellikle ebeveynlerin egitim strecine katulimda yetersiz kalmasi, 6gretmenlerin is yilktuni
artirmakta ve ogrencilerin akademik basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Epstein,
1987).

Yogun calisma kosullari, 6gretmenlerin is stresi ve tikenmislik diizeylerini artiran bir diger
onemli faktordir. Ogretmenler; ders planlamasi, degerlendirme stirecleri ve ek gorevler
gibi is ytiklerinin yani sira, smif yonetimi ve 6grencilerin bireysel ihtiyaclariyla ilgilenmek
zorundadirlar. Bu yogunluk, ogretmenlerin fiziksel ve zihinsel olarak yorulmalarina ve
stres seviyelerinin yitkselmesine yol acmaktadir (Maslach ve Jackson, 1981). Ozellikle, is
stresinin gelecekteki planlamalar tizerindeki olumsuz etkisi, 6gretmenlerin uzun vadeli
kariyer hedeflerini ve kisisel gelisimlerini planlamalarini zorlastirmaktadir (Kyriacou,
2001). Is ile ilgili simirlarn netlestirilmemesi, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini
kurmalarimi engelleyen énemli bir sorundur. Mesai saatleri disinda da is ile ilgili gorevlerin
yerine getirilmesi, 6gretmenlerin 6zel yasamlarina yeterince zaman ayiramamalarina yol
acmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin aile ve sosyal yasamlarini olumsuz etkileyerek, genel
yasam kalitelerini diisirmektedir (Geurts ve Demerouti, 2003). Is stresinin gelecekteki
planlamalar tizerindeki olumsuz etkisi, 6gretmenlerin kariyer gelisimlerini ve kisisel
hedeflerini planlamakta zorluk yasamalarina neden olmaktadir. Bu durum, 6gretmenlerin
uzun vadeli hedeflerine ulasmalarini engelleyerek, mesleki tatminlerini azaltmaktadir (Van
Horn, Schaufeli, ve Enzmann, 1999).

Is Stresi ve Partner iliskileri Temasina iliskin Bulgular

Arastirmanin bulgulary, is stresinin 6gretmenlerin partner iliskileri tizerinde 6nemli etkileri
oldugunu gostermektedir. Is stresi, 6gretmenlerin ginlik yasamlarinda karsilastiklari
zorluklarla birlestiginde, partner iliskilerinde belirgin olumsuz etkilere yol acmaktadir.
Partnerler aras1 destek sisteminin eksikligi, 6gretmenlerin is stresine kars1 daha savunmasiz
hale gelmelerine neden olmaktadir. Ozellikle, partnerlerin is stresine yeterince destek
olmamasi, 6gretmenlerin kendilerini yalniz hissetmelerine ve stresle basa ¢tkma konusunda
yetersiz kalmalarina yol agmaktadir. Bu bulgular, is stresinin partner iliskileri tizerindeki
olumsuz etkilerini vurgulayan literatiirle uyumludur (Maslach ve Jackson, 1981; Leiter ve
Maslach, 1988).

[s yogunlugunun aileye ayrilan zaman azaltmasi, ¢gretmenlerin is stresini artiran bir
diger 6nemli faktordir. Ogretmenler, is yerindeki yogunluk nedeniyle aileleriyle yeterince
zaman geciremediklerinde, bu durum sucluluk hissi yaratmakta ve partner iliskilerinde
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gerginliklere yol agmaktadir. Bu bulgu, is-yasam dengesinin bozulmasinin, aile ici iliskiler
uzerindeki olumsuz etkilerini gosteren arastirmalarla 6rtismektedir (Geurts ve Demerouti,
2003; Frone, 2000). Ayrica, is stresi nedeniyle partnerlerine karsi sabir ve tahammiil
seviyelerinin azalmasy, iliskilerde catisma ve iletisim sorunlarina neden olmaktadir (Barnett
ve Gareis, 20006).

Saglikl bir iliskinin iyilestirici etkisi ve partnerle gecirilen keyifli etkinlikler i¢in alan agma
cabasi, ogretmenlerin stresle basa ¢ikma stratejileri arasinda yer almaktadir. Saghkli ve
destekleyici bir partner iliskisi, 6gretmenlerin is stresine karsi daha direncli olmalarini
saglamaktadir. Bu baglamda, is stresinin partner iliskileri tizerindeki etkilerinin azaltilmasi
icin, ogretmenlerin is-yasam dengesi kurma becerilerinin gelistirilmesi ve desteklenmesi
gerekmektedir. Ozellikle, ogretmenlerin stres yonetimi becerilerinin artirilmasi ve
partnerlerle olan iletisimlerinin giiclendirilmesi, is stresinin olumsuz etkilerini azaltmada
etkili olacakur (Karasek ve Theorell, 1990; Bakker ve Demerouti, 2007).

Psikolojik Saglamlik ve Ozbakim Temasina iliskin Bulgular

Psikolojik saglamlik ve 6zbakim konusundaki bulgular, 6gretmenlerin is stresine karsi
gelistirdikleri basa citkma stratejilerini ve ¢zbakim uygulamalarini ortaya koymaktadir.
Ogretmenler, is yasamindaki olaylar iste birakabilme, sosyal destek ve iletisimin giicli
olmast, etkilirahatlama yontemlerinin kullanimi gibi stratejilerle is stresini yonetmektedirler.
[s yasamindaki olaylar iste birakabilme becerisi, dgretmenlerin is stresini 6zel yasamlarina
tasimadan, is disindaki zamanlarimi daha kaliteli gecirmelerine olanak tanimaktadir (Geurts
ve Demerouti, 2003). Bu strateji, 6gretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini korumalarinda
onemli bir rol oynamaktadir.

Sosyal destek ve iletisimin guclii olmasi, 6gretmenlerin is stresine karst daha direncli
olmalarini saglayan bir diger 6énemli faktordur. Ogretmenler, aileleri, arkadaslari ve
meslektaslariyla olan giiclit sosyal baglarini, is stresini azaltmak icin etkin bir sekilde
kullanmaktadirlar. Sosyal destek, bireylerin stresli durumlarla basa ¢tkma kapasitelerini
artirarak, onlarin psikolojik saglamliklarini giiclendirmektedir (Cohen ve Wills, 1985).
Guclu sosyal destek aglar, 6gretmenlerin yalnizhik hissini azaltmakta ve duygusal yiiklerini
hafifletmektedir (House, 1981). Etkili rahatlama yontemlerinin kullanimi, 6gretmenlerin
is stresini yonetmelerinde ve psikolojik saglamhiklarm artirmalarinda ¢nemli bir rol
oynamaktadir. Ogretmenler, egzersiz, meditasyon, doga ile temas, uyku ve beslenmeye ¢zen
gosterme gibi rahatlama tekniklerini kullanarak, stres seviyelerini dustirmekte ve genel
sagliklarini korumaktadirlar. Bu yontemler, 6gretmenlerin fiziksel ve zihinsel sagliklarimni
iyilestirerek, stresle basa ¢cikmalarina yardimer olmaktadir (Neff, 2003a).

Oz sefkat ve psikolojik saglamlik literatiirii, bu bulgulart desteklemektedir. Oz sefkat,
bireylerin kendilerine karst nazik ve anlayish olmalarini, zor zamanlarda kendilerini
elestirmek yerine, desteklemelerini ifade eder. Neff (2003a), 6z sefkatin stresle basa
ctkmada ve psikolojik saglamligin artirlmasinda énemli bir rol oynadigini belirtmektedir.
Oz sefkat, gretmenlerin is stresine karst daha direncli olmalarini ve olumsuz durumlarla
daha etkili bir sekilde basa ¢cikmalarini saglamaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi anlamaya yonelik
onemli bulgular sunmustur. Ogretmenlerin is stresinin mesleki ve kisisel yasamlarini nasil
etkiledigi, odak grup gortsmeleri aracihgiyla kapsamli bir sekilde ortaya konulmustur.
Calismada belirlenen ana temalar olan is stresi ve zorluklar, is stresi ve partner iliskileri,
psikolojik saglamlik ve 6zbakim konulari, 6gretmenlerin bu zorluklarla basa c¢ikma
stratejilerini detaylandirmaktadir.

[s stresi ve zorluklar temasi, dgretmenlerin karsilasug fiziksel mesafe, is birligi eksikligi,
geri bildirim yetersizligi ve yogun calisma kosullar1 gibi zorluklar1 kapsamaktadir. Bu
faktorler, 6gretmenlerin hem is hem de 6zel yasamlarini olumsuz etkilemekte ve genel
yasam kalitelerini dustrmektedir. Ayrica, is stresinin gelecek planlamalar tzerindeki
olumsuz etkisi, 6gretmenlerin uzun vadeli hedeflerine ulasmalarini engelleyerek, mesleki
tatminlerini azaltmaktadur.

[s stresi ve partner iligkileri temasy, is stresinin partner iligkileri tizerindeki dnemli etkilerini
ortaya koymaktadir. Partnerler arasi destek sisteminin eksikligi, 6gretmenlerin is stresine
karst daha savunmasiz hale gelmelerine neden olmakta ve iliskilerde gerginliklere yol
acmaktadir. Is stresi nedeniyle partnerlere karsi sabir ve tahammiil seviyelerinin azalmas,
iliskilerde catisma ve iletisim sorunlarina neden olmaktadir.

Psikolojik saglamlik ve 6zbakim temasi, 6gretmenlerin is stresine karsi gelistirdikleri basa
cikma stratejilerini ve 6zbakim uygulamalarini icermektedir. Ogretmenler, is yasamindaki
olaylar1 iste birakabilme, sosyal destek ve iletisimin giiclit olmasi, etkili rahatlama
yontemlerinin kullanim1 gibi stratejilerle is stresini yonetmektedirler. Bu stratejiler,
ogretmenlerin is ve 6zel yasam dengelerini korumalarinda 6énemli bir rol oynamaktadir.
Egitim kurumlari bu baglamda:

 Ogretmenlerin is yiklerini azaltmaya yonelik stratejiler gelistirmelidir. Bu kapsamda,
ogretmenlerin ders dis1 gorevleri minimize edilmeli ve mesai saatleri disinda is yapmalari
engellenmelidir.

 Geri bildirim mekanizmalar gticlendirilerek, 6gretmenlerin performanslarini
degerlendirmeleri ve mesleki gelisimlerini planlamalar1 desteklenmelidir.

» Egitim kurumlari, 6gretmenlerin stres yonetimi becerilerini artiracak egitim ve seminerler
duzenlemelidir.

Ogretmenlerin;

o Is ve 6zel yasam smurlarimi netlestirerek, mesai saatleri disinda dinlenme ve ailelerine
zaman aylrma konusunda bilincli olmalar tesvik edilmelidir.

» Sosyal destek aglarini giiclendirerek, aile ve arkadaslarla olan iliskilerinin is stresini
azaltmada etkili olacag1 vurgulanmalidir.

¢ Etkili rahatlama yontemlerini (6rnegin, egzersiz, meditasyon, doga ile temas) kullanarak,
fiziksel ve zihinsel sagliklarini korunmalari saglanmalidir.
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Arastirmacilar:

* Bu calismada elde edilen bulgular, Bogazici Universitesi Okul Oncesi Egitim Birimi'nde
gorev yapan ogretmenlerle sinirlidir. Gelecekteki arastirmalar, farkli cografi bolgelerde ve
cesitli egitim seviyelerinde gorev yapan 6gretmenler tizerinde yapilarak, bulgularin kapsami
artirlmahdir. Boylelikle, farkli baglamlarda 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi
arasindaki iliskinin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasi saglanmalidir.

* Bu calismada nitel arastirma yontemleri kullanilmistir. Gelecekteki arastirmalar, nicel
arastirma yontemlerini kullanarak, is stresi ve 6zel yasam dengesi arasindaki iliskiyi daha
genis 6rneklemler iizerinde incelemelidir. Anketler ve 6lcekler gibi nicel veri toplama araclari
kullanilarak, elde edilen bulgularin istatistiksel analizlerle desteklenmesi saglanmalidir.

* Guniumiizde teknoloji ve dijital araclarin ¢gretmenlerin is ytktunii nasil etkiledigini ve
bu araclarin is stresi ve 6zel yasam dengesi tizerindeki etkilerini arastirmak onemlidir.
Ogretmenlerin dijital platformlari nasil kullandiklari ve bu kullanimin is-yasam dengesini
nasil etkiledigi tizerine daha fazla arastirma yapilmahdir.

o s stresi ve 6zel yasam dengesi izerine odaklanan mudahale calismalar1 yapilmalidir. Bu
midahalelerin etkinligini degerlendirmek amaciyla, 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam
dengesi tizerindeki etkileri incelenmelidir. Ozellikle stres yonetimi, zaman yonetimi ve
6zbakim becerilerini gelistiren egitim programlarinin etkileri arastirilmalidir.

 Farkli tlkelerde ve kiiltirlerde 6gretmenlerin is stresi ve 6zel yasam dengesi tizerine
yapilan karsilastirmali calismalar, kulturel farkliliklarin bu iliskiler tizerindeki etkilerini
anlamada onemli bilgiler saglayabilir. Bu tur arastirmalar, farkli egitim sistemlerinde
calisan ogretmenlerin karsilastigi zorluklart ve bu zorluklarla basa ¢ikma stratejilerini
karsilastirarak, evrensel ve kulturel 6zgunlikleri belirleyebilir.

* Psikolojik saglamlik ve 6zbakim stratejilerinin 6gretmenlerin is stresi tizerindeki etkilerini
daha derinlemesine inceleyen arasurmalar yapilmahdir. Ozellikle 6z sefkat, bilingli
farkindalik (mindfulness) ve stres yonetimi tekniklerinin 6gretmenler tizerindeki etkilerini
arastirarak, bu stratejilerin etkinligini degerlendirmek gereklidir.
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Oz

Psikolojik dayaniklilik kavrami kiultiirel baglamda ele alinmasi gereken bir olgudur. Her tlkenin kendine
ozgu degerleri ve oncelikleri, zorluklarla basa ¢ikma bicimlerini sekillendirir. Bu dogrultuda bu derleme,
psikolojik dayanikhhgm killtirel baglamdaki ¢énemini ele alarak, Turk kultiiriinde bireylerin zorluklarla
nasil basa ¢iktuigini incelemektedir. Arastirmalar, killtiirel degerlerin basa ¢ikma stratejilerini sekillendirdigini
ve bireylere zor zamanlarinda gt¢ verdigini gostermektedir. Ttrk kiltirinde aile, dayanisma, hosgért ve
maneviyat, psikolojik dayaniklihgr destekleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir. Bireylerin deprem,
pandemi ve ciddi hastaliklarla basa ¢tkma stireclerinde ozellikle yakinlarindan destek alarak ve manevi
degerlerini onceleyerek gtg aldigi gorulmektedir. Bu baglamda, kultire duyarh psikolojik dayaniklilik
mildahaleleri gelistirilmesi 6nerilmektedir. Ruh saghg1 alanindaki calismalarin, yerel baglamda bireylerin
sahip oldugu guclt kaynaklari kesfetmeye odaklanmasi, daha etkili destek mekanizmalari olusturulmasina
yardimet olacakdr.
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Abstract

The concept of psychological resilience is a phenomenon that needs to be addressed in a cultural context.
The unique values and priorities of each country will shape the ways of coping with adversity. Accordingly,
this review examines the importance of resilience in the cultural context and examines how individuals
cope with adversity in Turkish culture. Research shows that cultural values shape coping strategies and
empower individuals in difficult times. In Turkish culture, family, solidarity, tolerance and spirituality are
among the main elements that support psychological resilience. It is seen that individuals gain strength in
coping with earthquakes, pandemics and serious illnesses, especially by receiving support from their relatives
and prioritizing their spiritual values. In this context, it is recommended to develop culturally sensitive
resilience interventions. Focusing studies in the field of mental health on discovering the strong resources
that individuals have in the local context will help to create more effective support mechanisms.
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GIiRIS

Zorluklarla basa c¢itkma becerisi olarak ifade edilen psikolojik dayanikhlik gecmisten
guniimize bircok farkll tanimlamalar ile degiskenlik gostermistir. Baslangicta agir ve
travmatik olaylarda ihtiya¢ duyulan bir kisilik 6zelligi olarak ifade edilirken (Leppert vd.,
2005) su anda gelistirilebilen bir beceri (Ungar, 2015) olarak ifade edilmektedir. Ayrica,
gunlik hayatin icerisinde yasanan zorlayici ve stresli olaylarda dahi psikolojik dayanikliliga
olan ihtiyac giderek artmaktadir (Masten, 2014). Bununla birlikte psikolojik olarak dayanikli
olmak her durumda hicbir sekilde yikilmamalk, tabiri caizse her zaman gtcliyt oynamak
demek degildir. Bazen kotii gecen bir giintin ardindan sadece yataktan kalkabilmek bile bir
psikolojik dayanikhliktir. Hatta yalnizca olumsuz yasantilarda degil olumlu olaylarda dahi
psikolojik dayanikhihga ihtiyacimiz vardir. Ornegin bir égrencinin tiniversiteye baslamas,

evlilik, cocuk sahibi olma gibi olumlu ancak kayg uyandirabilecek yasantilar da psikolojik
olarak giiclit kalmay1 gerektirebilir (Selcuk, 2023).

Son yillarda, Michael Ungar'in (2008) psikolojik dayaniklihigin tanimini yaparken kavrama
dair kiltarel baglamm onemine dikkat cekmesi buytik bir ses getirmistir. Psikolojik
dayaniklihk strecini anlamada ozellikle kaltirin onemli bir rolit vardir. Psikolojik
dayaniklihk her millette, her kultirde ayni sekilde anlasilamaz (Wright vd., 2013).
Her tlkenin kendine 6zgii kiymet verdigi degerleri ve oncelikleri zorluklarla nasil basa
citkabilecegini sekillendirecektir (Masten, 2014).

Kultarel unsurlar, bireylerin zorluklarla basa ¢itkma stratejilerini sekillendirerek psikolojik
dayaniklihga katki saglar (Lazarus, 2000; Wright vd., 2013). Arastirmalar, kalttr ve
psikolojik dayaniklilik arasinda gticlii bir iliski oldugunu gostermektedir; kulttrel degerler,
bireylere zorlu donemlerde anlam ve giic kazandirir (Sebre vd., 2014; Xie ve Wong, 2020).
Farklhl kultirleri sekillendiren degerler ve normlart anlamak, bu unsurlar toplumlar
arasinda farkhlik gosterdiginden, psikolojik dayanikliligi kavramak agisindan énemlidir
(Boer ve Fischer, 2013). Bat1 kulttirlerinde etkisiz goriilen basa ¢ikma stratejileri, kolektivist
kulttrlerde etkili olabilir ve bireylerin psikolojik iyi olusuna katkida bulunabilir (Cross,
1995). Ornegin, dogal afet yasayan Bau toplumlarinda, kisisel becerileri gelistirmeye ve
kendi kendini giiclendirmeye odaklanarak, gerekirse profesyonel psikolojik danismanhk
hizmetlerine basvurarak kisisel dayanikliliklarini artirmaya yonelik basa ¢citkma stratejileri
gelistirilebilir (Hofstede vd., 2010; Triandis, 2001). Kolektivist kiilttirlerde ise insanlarin
birbirine omuz vererek, dayanisma ve destekle birlikte toparlayabildikleri goriilmektedir
(Yeh vd., 2006). Yine kolektivist kulttrlerde, bireyler bir zorluk yasadiginda ailesinden
destek alarak, sabr1 ve hosgoriiylti onceleyerek toparlamaya cahsir. Ayrica kadercilik gibi
bakis acilari siireg ile bas edebilmelerine yardimei olur (Heppner vd., 2006; Yeh vd., 2006).

Turk kultirande ise yardimseverlik, dayanisma, hosgort, aile baglart oldukca buyiik bir
onem tasimaktadir. Bu baglamda psikolojik dayaniklilik ile ilgili yapilacak calismalarin
kultare duyarli olmasi ve kilttirel baglamda yapilacak olan calismalara olan ihtiyact 6ne
ctkarmaktadir. Halihazirda Michael Ungar’'in bireysel guclu ozellikler (rugged qualities) ve
kaynaklar (resources) olarak ifade ettigi (Ungar ve Jefferies, 2021) psikolojik dayaniklilik
ile ilgili kavramlar kilttrden kultiire degiskenlik gosterecektir. Bazi toplumlarda egitim
sistemi ve saglk sistemi bir baska toplumdan daha ileri olabilir. Burada kisinin zorluk
yasadiginda basa cikabilmek icin yoneldigi kaynaklar da degiskenlik gosterecektir.
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Yine, kisinin yasadig1 toplumda bitytdugt degerler bas etme kaynaklarimi sekillendirecektir
(Ahmadi, 2006).

Tum bu bilgiler dogrultusunda zorluklar karsisinda giic veren kaynaklar: tespit etmede
yerel baglamda insanlarin hangi kaynaklara sahip olduklarini agiga ¢ikarmak ve kesfetmek
psikolojik dayanikhlik icin oldukca onemlidir. Bu derlemenin amaci ise Turk kiltartinde
psikolojik dayaniklihgin nasil gortindiigt, insanlarin hangi kaynaklara dayah olarak giicli
kalabildiklerinin arastirlmasidir. Bu bilgileri aciga cikararak ruh saghgi calisanlarina
yonelik psikolojik dayaniklihgr giiclendirme miidahale calismalarma oneriler sunmasi
hedeflenmektedir. Bu baglamda ruh saghgim guclendirmeye yonelik yapilacak olan
calismalara zemin hazirlamasi amaclanmaktadr.

TURK KULTURUNDE DEGERLER VE PSiKOLOJiK DAYANIKLILIK

Turkiye, Asya ile Avrupa kitalari arasinda stratejik bir konumda yer alan ve farkli kalttrlerin
bulusma noktast olan bir tlkedir. Bu cografi 6zellik, tlkenin dogu, bati ve Anadolu
kulttrlerinden etkilenerek zengin bir kiiltiirel cesitlilik gelistirmesine katkida bulunmustur
(Kuzulugil, 2010). Turkiye'deki toplumsal degerleri inceleyen 6nemli calismalardan biri
Dunya Degerler Arastrmast’dir (World Values Survey) (EVS/WVS, 2022). i1k olarak 1981
yilinda baslatilan bu uzun streli arastirma, bireylerin deger, inan¢ ve motivasyonlarindaki
degisimleri gozlemleyerek, bu degisimlerin bireylerin yasamlarina olan etkilerini anlamay1
amaclamaktadir. Ayrica, dinya genelindeki siyasal, kiiltiirel ve sosyal dontstmleri takip
etmeyi hedeflemektedir (Lijadi, 2019; Manabe, 2019; Minkov, 2012).

Degerler arastirmasi, baslangicta sadece Avrupa’da gerceklestirilmis ve 1981-1984 yillar
arasinda 22 tlkeyi kapsayan bir calisma olarak baslamistir. 1990-1993 yillar arasinda,
arastirmanin kapsadigr tlke sayist 42’ye yukselmistir. Daha sonra, 1995-1997 yillar
arasinda Inglehart tarafindan yurttilen Dinya Degerler Arastirmasi, 53 tlkeyi icerecek
sekilde genisletilmistir. Gintmuzde ise 7. dalganin 2021 Arahk aymnda tamamlandifi ve
bu strecte 80 tlkenin arastirma kapsamina alindigy bilinmektedir. Bu arastirma, dinya
genelindeki tilkelerin hem demografik bilgilerini hem de kiilttrel degerlerini izleme olanag:
sunmaktadir. Ayn1 zamanda, bolgeler arasindaki kultirel farkhliklart ortaya ¢ikarmasi
bakimindan da buiytik 6nem tasimaktadir (Inglehart, 2000; Lijadi, 2019).

Turkiye, Dinya Degerler Arastirmasina 1990 yilinda kaulmistir (Inglehart, 1997).
Arastirmanin son verilerine gore Tiirkiye’de en 6nemli deger olarak aile 6ne ¢itkmaya devam
etmektedir. Bunu, sirasiyla arkadaslik, din, bos zaman aktiviteleri ve ise verilen 6nem takip
etmektedir. Tirk toplumunda nesilden nesile aktarilan ve biiyiik deger verilen kavramlar
arasinda hosgori, diger insanlara sayg, caliskanlik ve sorumluluk bilinci yer almaktadir
(EVS/WVS, 2022). Degerler, toplumun kultariine, ortak davranislarina, geleneklerine ve
kurumlarma derinlemesine yerlesmis dustnceleriicerir (Lijadi, 2019). Bu baglamda, toplum
temelli psikolojik dayanikhlik tizerine yapilan arastirmalar buiyiik bir 6nem tasimaktadir.

TURKIYE’DEKi INSANLAR ZORLUKLARLA NASIL BASA CIKIYORLAR?

Gunltukhayatinicerisindeinsanbircokstresliolayve zorluklarlakarsi karsiyakalabilmektedir.
Bu zorlu streclerde bazilan fiziksel ve psikolojik hastaliklarla karsilasabilecegi gibi dogal
bir afetin getirdigi problemler de yasayabilmektedir. Hastaliklar ve dogal afetlerle insanlarin
nasil basa ciktigini inceleyen bircok arastirmaya rastlanmistir.
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Pandemi doneminde Tirkiye’de koronaya yakalanan kadinlarmm bu zorlu siireg ile
basa cikabilmek icin bircok farkli stratejiler kullandiklart goralmustir. Bu strecte dini
bas etme stratejileri, kabul, olumlu disiinme, sosyal destek, 6z bakima dikkat etmek,
stkretmek, odagini degistirebilecegi farkh aktiviteler yapmak ve gticlti kalmaya calismak
gibi stratejiler kullanmislardir (Simsir Gokalp vd., 2022). Benzer érneklemde yapilan bir
diger arastirmada ise hasta grubun saglikli gruba gore aile, arkadas ve diger insanlardan
destek alma, plan yapma, duygusal destek arama, dini bas etme stratejileri gibi adaptif
stratejiler kullanildigy gibi kaginma, dikkat dagitma ve madde kullanimi gibi uyumsuz
stratejiler de kullandigy tespit edilmistir (Kandeger vd., 2021; Uzun Sahin vd., 2021). Yerel
halk tizerinde yapilan calismada ise covid korkusunun umutsuzlugu artirdigi ancak mizah
ile bu iliskinin tamponlandig1 bulunmustur. Mizahin kullanimi bu zorlu suirecte kisilerin
toparlanabilmesine yardimci olmustur (Saricali vd., 2022). Yaslilarin bu zorlu strecte
nasil ayakta kalabildigini inceleyen calismada ise dini ve manevi inanclarin Covid-19
pandemisinin zorluklarini anlamlandirmada ve bu suirecle basa ¢tkmada bir dayanak
olarak kullanildig1 goralmustur. Yapilan calismada, bu bireylerin olumsuzluklara ragmen
pandemiyi bilissel olarak olgunluk ve stiktinetle karsiladiklari, tevekkil ve tedbirle hareket
ettikleri, inanclarim bilgece kullanarak dengeli bir tutum sergiledikleri tespit edilmistir.
Ayrica, geleneksel aile yapisinin destekleyici roltt vurgulanmis, yashlarin dua ve dileklerinin
sadece kendileri i¢in degil, tim insanhgin saghgi icin oldugu belirtilmistir (Ferah, 2021).
Universite 6grencileri ise keyif aldiklar aktivitelerle mesgul olarak, yakinlarindan destek
alarak toparlamaya calismislar ve cevrelerindeki insanlarla bir dayanisma icerisinde bu
streci birlikte atlatacaklarina inanarak guiclit kalmaya calismislardir. Ailelerinin yaninda
sagliklt olmalarini ve kendilerini givende hissettikleri bir evlerinin olmasimi stikretmek icin
onemli kaynaklar olarak degerlendirmislerdir (Araci-lyiaydin vd., 2024). Saglik ¢alisanlari
ile yapilan calismalarda pandeminin olumsuz sonuglarini yonetmek icin bireylerin, birincil
basa citkma mekanizmalar olarak aile, arkadaslar ve meslektaslarindan destek almalarimi
ve iletisimi kullandiklar belirtilmistir (Akarslan ve Yildiz, 2025; Ozcevik Subasi vd., 2021).
Bu zorlu stirecte dini degerlerin drnegin tevekkil, manevi sohbetler dinleme, ibadet, zikir
ve dua etmenin saghk calisanlarinin zorluklarin tstesinden gelmesine yardimei oldugu ve
huzur hissetmelerini sagladig1 goralmustiir. Insanlara yardim etme ve fayda saglama gibi
degerler onlarin devam etmelerini saglamisur (Karagoz, 2022). Ogretmenler ile yapilan
calismalarda ise milli birlik ve beraberlik inanci, umut, sabir, digergamlik, saygi, sevgi,
sukir, dayanisma, yakinlarla kurulan gtcla iliskiler, kendini gelistirme, yeni ugraslar
edinme, ytriyts yapma ve dua etme gibi eylemlerin, onlarin bu sureci atlatabilmelerine
yardime1 oldugu bilgisine ulasilmistir (Ding ve Dinger, 2020; Gurel ve Er, 2020).

6 Subat 2023 Kahramanmaras merkezli depremin ardindan engelli cocuga sahip annelerin
yasadig1 zorluklarla nasil basa cikabildigini arastiran calismada, annelerin dort temel
meselesinin bu streci daha iyi atlatmalarina yardimei oldugu goralmustir (Erduran Tekin,
2024). Bu strecte maneviyat, ekonomik refah, giiclit akrabalik iliskileri, yeni bir deprem
felaketine karsin acil durum plani yapmak onlara iyi gelmistir. Kadinlarla yapilan bir diger
arastirmada ise aile, yakin arkadaslar ve komsulardan destek alarak, olay1 kabul ederek
ve bazilar1 da zamana birakarak toparlamaya calismislardir (Cetin Aydin ve Aytag, 2023).
Ayrica arastirmalar depremzedelerin deprem felaketinin getirdigi belirsizlige ve travmatik
yasantilara karst maneviyata tutunarak dayanmaya calistigini gostermistir (Kerkez ve Sanl,
2024; Sucu ve Berkmen, 2024).
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Turk kultarinde kanser hastalar ile yapilan bir arastirmada, hastalarin olumlu bakis
acisini bas etme yolu olarak kullandiklart gortlmustar. Olumlu bakis acisint stikretmek
ile edindikleri tespit edilmistir (Ahmadi vd., 2019). Kanser hastalarmin bu zor sireci
yakinlarindan destek alarak, bir hobi edinerek, umutlarini koruyarak, olumlu diisinmeye
calisarak, hastaligiinkar etmek yerine kabul ederek, sagligina 6zen gostererek, sosyalleserek,
dua ve ibadet ederek ve teslimiyet inancina sarilarak atlatmaya cahstiklar goralmustur
(Goral Turkct vd., 2021; Keten Edis ve Kurtgoz, 2024; Ozyer, 2023; Sabanciogullart
ve Taskin Yilmaz, 2021; Sercekus ve Baskale, 2015). Kulttrel acidan yapilan bir diger
arastirmada, Turkiye’deki kanser hastalarinin hastaligin getirdigi psikolojik zorluklarla bas
etmede sabrin 6nemli bir yeri oldugu tespit edilmistir (Ahmadi vd., 2016). Prostat kanseri
olan insanlarin bu zorlu strecle nasil basa ¢ikabildigini arastiran calismada aciyla basa
ctkabilmek adina rahatlamak ve dikkatlerini dagitmak icin muzik dinlemek ve televizyon
izlemek iyi gelmistir. Kimisi ailesinden ve sevdiklerinden sosyal destek almis, kaygisini
yonetebilmek icin rahatlama egzersizleri yapmis, kimisi uykusuna ve beslenmesine dikkat
etmis, kimisi de kendini ¢calismaya vermis ve treterek basa ¢tkmaya calismistir (Kazimoglu
vd., 2023).

Zor zamanlarda Turkiye’de yasayan insanlarin nasil ayakta kaldigini inceleyen arastirmada
bircok strateji ve degerlerin gii¢ verdigi kesfedilmistir. Bu calismada maddi manevi kayiplar
yasayan, fiziksel ve psikolojik hastaliklar ve zorluklarla bogusan, isleri ve iliskileri anlaminda
tahammult giic durumlarla karsilasan insanlar ile gortustulmustir (Topcu, 2023). Calismada
34 farkli deger ve duygusal, bilissel, davranissal, sosyal ve manevi stratejiler zorluklarla basa
ctkmada 6nemli glic kaynaklari olarak bulunmustur (Topcu ve Ding, 2024). Zor zamanlarda
gl veren degerler arasinda en sik rastlanani teslimiyet/kabul olmustur. Katlimcilar bu
deger ile yasadigi zorluklara ragmen hayatta ve saglkh kalabildigini, bu degerin kendilerine
huzur verdigini ifade etmislerdir. Arastirmacilarin kiiltiirel baglamda 6zgtin degerler olarak
ifade ettigi ve Turkiye’deki katilimcilarin zor zamanlarinda iyi niyet, vicdan, gtizel 6rnek
olmak ve ihsan degerlerinden gii¢ aldiklar gortilmusttr. Bu degerler, onlar iyi bir insan
yaptigl ve anlamli bir hayat yasamalarini sagladig icin onlara gtic vermistir. Bununla
birlikte farkli arastirmalar da, bir digerine yardim etme ve iyilik yapmanin zor zamanda
insanlart mutlu eden ve gii¢c veren degerlerden oldugunu gostermistir (Aknin vd., 2019;
Arslan ve Coskun, 2020). Kendini gelistirmek, kendi kendine yetebilmek ve bir digerine
muhta¢ olmamaya gayret etmek de zor zamanlarda ayaga kaldiran degerler arasindadir
(Topegu, 2023). Kitik ve arkadaslar (2022) tarafindan yapilan ¢alismada, merakli olma
ve Ogrenme cabasmin kisinin zorluklarla basa c¢ikabilmesinde onemli bir yeri oldugu
sonucuna varilmistir. Ozetle Turkiye’de yasayan insanlarin zor zamanlarinda bircok farkli
degerden gii¢ aldig1 sonucuna ulasilmistir.

SONUC VE ONERILER

[nsan yasamn icerisinde bircok farkli alanlarda gerek fiziksel gerekse psikolojik olarak
zorluklar tecriibe edebilmektedir. Bu surecte zorluklarin olumsuz etkilerini en aza
indirmek ve gerekli mukavemeti gosterebilmek icin degerler ve giic veren stratejiler
buytk onem tasimaktadir. Insanlar, degerlerinden aldiklari gii¢ sayesinde fiziksel,
ruhsal ve varolussal olarak gtclu kalarak kendilerine bir dayanak olusturabilmektedir.
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Halihazirda her insan kendine 6zgudur ve her insana iyi gelecek olan da farkli olacaktir.
Ayni zorluk farkl insanlarda farkl sekilde tecriibe edilebilir. Kisilerin hayatta onceledigi
degerler ve sahip oldugu imkan ve kaynaklar da birbirinden farklidir. Dolayisiyla bir zorluk
yasadiginda gtic aldig1 kaynaklar degiskenlik gosterebilir.

Yapilan calismalara bakildiginda, Turkiye'de farkli zorluklar tecriibe eden insanlarin,
degerlerinden ve ozellikle ortak olarak iki kaynaktan gtc¢ aldiklart gortlmektedir.
Bu kaynaklardan ilki sosyal destektir. Yani kisinin zor zamaninda dayanabilecegi,
guvenebilecegi, derin bag kurdugu insanlarin olmasi ve kurulan gtcla baglar insanlarin
zorluklarla basa cikabilmelerinde biiytik bir rol oynamaktadir. Halihazirda Ttirk toplumuna
ait sosyal destek sistemlerinde aile, arkadas ve komsuluk iliskilerinin biiytk bir 6énemi
vardir (Kuctksen vd., 2018; Ozmete ve Pak, 2020; Yavuz, 2013).

Ikinci kaynak ise dini basa c¢ikma stratejilerinin kullamlmasidir. Diinya Degerler
Arastirmasinin son verilerine gore Ttrkiye'de insanlarin %88.4't1 dini inanci cok 6nemli
ya da oldukc¢a onemli olarak gordigunii ifade etmistir (EVS/WVS, 2022). Bu baglamda
insanlarin zor zamanlarinda dini inanclarindan giic almis olmalart mimkindur. Bununla
birlikte bas etme stratejileri kultirden kiltire degiskenlik gosterebilmektedir. Ozellikle
kolektif toplumlarin, dini basa ¢itkma (Yilmaz-Karabulutlu vd., 2019) ve sosyal destegin
(Dai vd., 2016) ruh saghg icin 6nemli koruyucu faktorler oldugunu ortaya koymustur. Bu
baglamda her ne kadar farkh kaltiirleri icerisinde barindirsa da Ttrkiye'nin agirlikli olarak
toplulukcu bir kultire sahip oldugu dustnuldiaginde zor zamanlarda bahsi gecen iki
kaynaktan giic alimmis olmasi beklenebilmektedir. Tim bu bilgiler 1s1g1nda insanlarin zor
zamanlarinda degerlerinden ve sosyal iliskilerinden gti¢ aldig1 aciktr. Bu dogrultuda ruh
saghgialaninda calisan uzmanlar, zorluklarla bas eden bireylerin psikolojik dayanikhliklarini
artirmak i¢in sosyal baglarini giiclendirmeye yonelik stratejiler gelistirebilir. Ayrica, bireyler
icin kiymetli olan degerleri belirleyerek, bu degerlere uygun davranis planlamasi yapmak
faydali olabilir. Degerlerini hayata gecirecek yeni yollar kesfetmelerine yardimci olmak,
bireylerin genel iyi olusunu artirabilir. Degerlerine uygun davranislari gtnlik yasaminin
bir parcasi haline getiren kisilerin ruh saghgi 6nemli 6lctide giiclenecektir.
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MUTLULUK ve IYI OLUS DERGISI
Ergenlik D6neminde Duygusal Zeka Geligimi ile Zorbalik
Davranigi Arasindaki lligki: Bir Gézden Gegirme

The Relationship Between Emotional Intelligence Development and Bullying
Behavior During Adolescence: A Review

Sinem KAYA OZCELIK*
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Oz

Bu derleme calismasimin odak noktast, yasam boyu gelisim dénemlerinden ergenlik doneminde bireyin fi-
ziksel, duygusal, sosyal, bilissel ve ahlaksal gelisiminin yani sira ilk deneyimlerini yasadig1 cocukluktan ¢ikip
yetiskinlige adim atug kritik evrede zorbalik kavramini kavramsal ve onleyici perspektiften ele almaktadir.
Ergenin duygusal zeka bilesenleri (kisisel farkindalik, genel ruh hali, kisileraras: iliskiler, motivasyon) agi-
sindan guclultaginin onemi ve buna istinaden 6nerilebilecek mudahale programlar ele alinarak literatiir
taramast yapilmistir. Bu calismada uluslararasi ve ulusal olmak tizere 2000 yili sonrast yapilmis kanita da-
yali calismalar derlenmistir. Akran zorbaliginin hem égretmenler ve yoneticiler hem de aileler tarafindan bir
problem olarak ele alinip ¢6ztim onerileri acisindan sosyo duygusal zekay: destekleyici calismalarin egitim
sistemine dahil edilmesi, bireysel ve/veya grup mudahale programlar gelistirilmesi, ebeveyn ve 6gretmen
stipervizyonlart ve psikoegitimi ile zorbalik kavramimin ve 6nleme calismalarinin yaygilasmasinin 6nemi
vurgulanmak istenmistir.

Anahtar Kelimeler:
Ergenlik, Zorbalik Davranist, Duygusal Zeka, Mtudahale Programlart

Abstract

The focus point of this review is to address the concept of bullying from a conceptual and preventive per-
spective, during adolescence, one of the life-long developmental periods, during in which the individual de-
velops their physical, emotional, social, cognitive and moral development, as well as the critical phase where
the individual leaves childhood and steps into adulthood, where the individual has their first experiences.
A literature review was conducted to examine the significance of the adolescent's strength in terms of emo-
tional intelligence components (personal awareness, interpersonal relationships, general mood, motivation)
and some intervention programs that can be recommended based on this. In this study, international and
national evidence based studies that were conducted after the year 2000 were gathered. The importance
of addressing peer bullying as a problem by both teachers, administrators and teachers is emphasized and
in terms of suggestions the significance of including studies that support socio-emotional intelligence in
education, the development of individual and/or group intervention programs, supervision of parents and
teachers, psycho education and the dissemination of the studies that examine the concept of bullying and
prevention is emphasized.
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Adolescence, Bullying Behavior, Emotional Intelligence, Intervention Programs
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GIiRIS

Ergenlik donemi, bireylerin bilissel, sosyal, duygusal gelisimlerinin hizlandigi, kimlik
arayisinin belirginlestigi bir stire¢ olmasi adina 6nemlidir. Bu dénemde duygusal zeka,
bireylerin kendilerini ve 6tekini anlama, sosyal iliskilerde saglikli etkilesimde bulunma ve
duygusal tepkileri yonetme becerilerini ifade etmektedir (Sezen ve Murat, 2018). Duygusal
zekanimn yitksek olmasi bireylerin pek cok zorlukla basa citkmalarina ve saglkl sosyal
iliskiler kurup yuriitmelerine katk: saglayabilmektedir. Zorbalik davranisi ise ergenlerin
sosyal cevrelerinde statii, gic kazanmak adina baskalarina yonelik tekrarlayan zarar
verici eylemler olarak tanimlanmaktadir (Kirat ve Dilmag, 2021). Duygusal zeka duzeyi
dusitk olan ergenler baskalariin duygusunu anlamakta ve empatik yaklasmakta giiclitk
cekebilirler, bu da zorbalik davranisini artturabilir. Bu baglamda ergenlik doneminde
zorbalik davranislarinin onlenmesi, sosyal uyumun desteklenmesi adina duygusal zeka
dtzeylerinin incelenmesi 6nemli bir arastirma alani olabilir. Bu inceleme makalesinin ¢ikis

noktasi; literatiirde yer alan ergenlere yonelik duygusal zeka miidahale programlarinin
spesifik olarak zorbalik davranist ile calisiimamis olmasidir.

Bu derleme calismasinin sonuclari ise asagidaki alt basliklar cercevesinde sunulmustur.

1. Duygusal zeka modelleri tanim ve tarihcesi ile duygusal zeka modellerini kendi iclerinde
karsilastirmak.

2. Ergenlik déneminde duygusal zeka gelisimi ile zorbalik davranisi arasindaki iliskiyi
inceleyen teorik ve ampirik calismalar1 gozden gecirmek.

3.Ergenlik doneminde duygusal zeka seyiyesinin yiiksekliginin veya dustikliigtntin zorbalik
davranisini ne sekilde etkiledigi, ergenlerin zorbalik davranisi sergileme ve zorbaliga maruz
kalma egilimlerini duygusal zeka bilesenleri cercevesinde karsilastirmaktir.

Bu derlemenin amact ergenlerde duygusal zeka gelisiminin zorbalik davranisi tizerinde
etkilerini bu basliklar dogrultusunda inceleyen gtincel bilimsel cerceveyi sunmaktir.

YONTEM

Calismanimn amaci dogrultusunda Mayis 2024 tarihine kadar ergenlik doneminde duygusal
zeka gelisimi ve zorbalk davranisi arasindaki iliskiyi inceleyen uluslararasi ve ulusal
olmak tizere 2000 y1ili ve sonrasinda hakemli dergilerde yayimlanmis gtincel arastirmalara
ulasilarak bilimsel kanitlar sentezlenmistir. Bu calismaya; 10-19 yas arasi ergen 6rneklem
grubu ile yurtatalmiis 2000 yili ve sonrast yayimlanmis calismalar dahil edilmistir.

BULGULAR

Bu boltimde calismanin bulgulary; 6ncelikle kuramsal cerceve ana bashg altinda ergenlik
donemi, duygusal zeka, zorbalik davranisi tanimlamalari, ardindan ergenlik doneminde
duygusal zeka ve zorbalik davranisi arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar sentezlenerek
sunulmustur. Son olarak; ergenin duygusal zeka bilesenleri (kisisel farkindalik, genel
ruh hali, kisilerarasi iliskiler, motivasyon) acisindan gucliltgintn énemi, bu gucluligin
zorbalik davranisinin sagaltimina olumlu etkileri bu baglamda da duygusal zeka gelisimine
yonelik mudahale girisimlerine deginilmistir.
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KURAMSAL CERCEVE
Ergenlik Donemi

Yasam boyu gelisim psikolojisi veya yasam boyu psikoloji, dollenmeden yashliga kadar
bireysel gelisimin (ontogenez) incelenmesiyle ilgilenir. Yasam boyu gelisimin temel
varsayimlarindan biri, gelisimin yetiskinlikte tamamlanmadigi, tiim yasam suireci boyunca
yaylldigi ve dollenmeden itibaren psikolojik yapi ve islevlerde edinim, bakim, dontstm ve
yipranma gibi yasam boyu uyum saglayan streclerin dahil oldugudur (Baltes vd.,1990).

Kuskusuz her donem kendine gore oneme sahiptir ancak bu derleme calismasinda
ergenlik /genclik donemi ele alinmak istenmistir. Ergenlik donemi, 10-12 yaslar arasi ile
18-22 yaslar1 arasindaki donemi kapsamaktadir. Fiziksel, cinsel, sosyal, bilissel, duygusal
ve ahlaki alanlardaki gelisimin gerceklestigi donemdir (Santrock, 1997).

Dunya Saghk Orgiitit (DSO) ergenligi soyle tammlamaktadir; “10 ila 19 yaslarinda gecen
cocukluk ve yetiskinlik arasindaki yasam asamasidir. Insani gelismenin essiz bir asamast
olup iyi saghgin temellerini atmak icin degerli bir zamandir”. Ergenler hizhi fiziksel,
bilissel ve psikososyal buytime yasamaktadirlar. Bu durum onlarin nasil hissettiklerini,
dtstnduiklerini, karar verdiklerini ve ¢evrelerindeki diinyayla nasil etkilesim kurduklarini
etkilemektedir (DSO, 2024). Ergenlik, psikolojik, sosyal, duygusal ve entelekttel gelisim
donemidir ve insan 6zelliklerinde oldukca hizh bir gecisin gerceklestigi tek gelisim asamasi
olarak nitelendirilmektedir (Lerner, 2005). Ergenin hentiz yetiskin olmamasi 6te yandan
cocuk da olmamasi, yetiskin olma ¢abasinin gencleri zorlamasi ve bu bagimsizlik cabasinda
ihtiyaclar1 acisindan desteklenmesinin riskli davranislara girismemeleri adina onemli
oldugu belirtilmektedir (Ozbay, 2013). Genglerin ¢oziilmesi gereken problemler degil,
gelistirilecek kaynaklar olarak ele alinmasi ve yetiskinlerin onlarla ilgili diisiincelerinin
degismesi gerektigi belirtilmektedir (Lerner vd., 2019).

Duygusal Zeka
Duygusal Zekanin Tanimi ve Tarihgesi

Duygusal zeka kavrami, Ingilizce’de “Emotional Intelligence-EI” veya “Emotional
Quotient-EQ” olarak tanimlanmaktadir. Ttrkee'ye “Duygusal Zeka-DZ” olarak cevrilmistir.
Son yillarda arastirmacilarin fazlasiyla ilgisini cekmektedir. Bu bolimde duygusal zeka
tanimlarina ve zaman icerisindeki gelisimine deginilecektir. Duygusal zekay: iyi anlamak
icin once zekanin ne olduguna deginmek gerekmektedir. Intelligent Quotient (IQ) icinde
su kavramlar1 barindirr; bilissel zeka, rasyonel disiinme, 6grenme, hatirlama, problem
cozme becerileri ve o6grendiklerini uygulama kapasitesi (Atkinson ve Hilgard, 1995).
Duygusal Zeka (Emotional Intelligence) terimi ilk kez 1990’da Yale Universitesinden
psikolog Peter Salovey ve New Hampshire Universitesibnden Psikolog John Mayer
tarafindan kullamlmistir. Bu terimi ilk kullanan kisiler, duygusal zekay1 “bireyin kendisinin
ve baskalarmin duygularii gozleyip diizenleyebilmek; duygulari, dustince ve eyleme
kilavuzluk edecek bicimde kullanabilmek”olarak tanimlamislardir (Saloveyve Mayer, 1990).

‘Duygusal Zeka’ adh kitabini yayimlayan Goleman duygusal zekayi, bireyin kendi
duygularin tanimasi ve anlamasi,baskalarminduygularmianlamasiveduygulariniyasamina
katkisaglayacak bicimde duzenleyebilme yetisi olarak belirtmistir. Goleman ayni zamanda
kitabinda, duygusal zekanin bilissel zekddan daha 6nemli oldugunu vurgulamaktadir.
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Duygusal zeka yoksunlugunun bireyin, aile, mesleki ve toplumsal yasaminda hatta saglik
durumunda kotit sonuclar dogurabildigini belirtmektedir. Goleman’a gore; beynin
dtstinen ve duygusal parcalar yaptigimiz her iste birlikte calismaktadir, dolayisiyla
gerek is veya okul yasaminda gerekse 6zel yasamimizda basariyaulasmak ve mutlu olmak
icin insanlarin duygusal zekanm temel becerilerinden biri olan duygulart fark edip tanimalar
olarak tammlanmaktadir. Duygularmi fark edip tamimlayan bireyler, duygularm dile
getirebilirler ve duygularla basa cikabilirler onlarla nasil basa ¢ikacaklarini da bilirler. Tim
bunlar icin duygusal zeka becerilerine ihtiya¢c duyulmaktadir (Goleman, 2001).

Cooper ve Sawaf'm “Liderlikte Duygusal Zeka” adli kitabindaki duygusal zeka tanimi
su sekildedir: “Duygusal zeka, duygularn giicint, bireyin bilgisi, iliskileri ve etkisinin
bir kaynagi olarak duyumsama, anlama ve etkin bir bicimde kullanma yetenegidir.”
(Cooper ve Sawaf, 1997). Bir baska tanim duygusal zekay, “Bireyin cevresinden gelen baski
ve taleplerle basarili bir bicimde bas edebilmesinde bireye yardime: olacak duygusal ve
sosyal yeterlilik ve beceriler dizini” olarak tanimlamaktadir (Bar-On, 2005).

Duygusal zekast yuksek olan cocuk ve ergenlerin, kendi duygularini farketme, baskalarinin
duygularini anlama, oteki ile iliskilerini yonetebilme, etkili problem c¢ozme becerileri
gelistirebilme, durti kontroli ve stresli durumlarla basa c¢ikabilme becerileri alanlarinda
duygusal zekas: dustik olan cocuk ve ergenlere oranla gore daha basarih olduklar
bildirilmistir (Hafizoglu, 2007; Buytkaslan, 2015). Duygusal zeka alaninda calisan
bilim insanlart duygusal zekanin entelektiiel zeka (1IQ) gibi kalitsal olmadigini, her
yasta gelistirilebilecegini soyleyerek duygusal zekanin énemine vurgu yapmaktadirlar
(Acar, 2002).

Duygusal Zeka Modelleri

20. yuzyll boyunca psikologlar cesitli zeka modelleri gelistirmislerdir. Bu modelleri
gelistirirken amaclar1 zekanimn bilis boyutu disindaki boyutlarini incelemektir (Cakar ve
Arbak, 2004). Literatiirde, duygusal zekanin ti¢ modelde kategorize edildigi gorilmektedir.
Bunlar; karma model, yetenekmodeli ve 6zellik modelidir.

Duygusal zeka kuramcilar1 duygusal zekay: farkh farkli tanimladiklart icin bu modeller
gelistirilmistir. Duygusal zekanin dnctleri Salovey ve Mayer’in yaninda, Bar-On, Goleman
ve Petrides gibi kuramcilar, duygusal zekay1 bilissel olmayan nitelikte siniflandirmislardir
(Kanesan ve Fauzan, 2019). Yetenek modelinde alt boyutlar yer almaktadir ve bunlar;
uyum kabiliyeti, duygu ve hisleri algilama, anlama ve yonetme olarak dort bolume
ayrilmaktadir. Karma model yetenek modelinin karsiti olarak gelistirilmistir, alt boyutlar:
ise zihinsel beceriler, iyimserlik, kendini gelistirme gibi bireysel karakteristik 6zelliklerdir.
Duygusal zekanin yetenek modeli; duygusal bilgiyi isleme yetenegini yansitan zeka ttra.
Karma model ise yetenek faktorleri ve kisisel 6zellikleri birbirleri ile iliskilendirmektedir.
Mayer ve Salovey’in olusturdugu model yetenek tabanli (ability based) Duygusal zeka
modeli, Bar-On, Goleman, Cooper ve Sawaf’in (1997) olusturduklar1 modeller ise karma
(mixed) duygusal zeka modeli olarak belirtilmektedir. 1ki model birbirlerinden farkli
ozellikler icermektedirler (Mayer vd., 2000).
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Karma Modeller

Duygusal zekanm karma modelleri yetenek tabanli modelden oldukca farkhdir ciinku
bilissel yeteneklerle kisilik dzelliklerini birlestirmektedir (Dogan ve Sahin, 2007). Sirastyla,
Bar-On (1997) ve Goleman (2001) tarafindan 6nerilen iki 6nemli ve karma duygusal zeka
modeli bulunmaktadir. Temel olarak, Bar-On'un karma modeli daha teorik, Goleman’in
karma modeli ise daha pratiktir (Kanesan ve Faruzan, 2019).

Bar-On Modeli

Reuvan Bar-On’un duygusal zeka modeli ve EQ-i Olceginin icerigi kisaca su sekildedir. EQ-,
duygusal-sosyal zekanin bir tahminini saglamak amaciyla, duygusal ve sosyal olarak zeki
davranisin 6z bildirimi ile elde edilen bir dl¢uttar.

Bar-On modeliise duygusal zekanin cesitli yonlerinidegerlendirmek ve kavramsallastirmasi
amactyla gelistirilen EQ-i icin teorik bir temel saglamaktadir. EQ-, bir psikolojik test
yayimncisi tarafindan yaymnlanan tirtnin ilk él¢ttiyda (Bar-On, 1997), bu ilk olctt Buros
Mental Measurement Yearbook’ta hakemli incelemeye tabi tutulduktan sonra giintimtze
dek en yaygin kullanilan duygusal-sosyal zeka olctitit haline gelmistir (Bar-On,1997). Bar-
On'un Duygusal Zeka Envanteri (Emotional Quotient Inventory EQ-i) gelistirilirken su
sorunun yaniti gozetilmistir. “Baz1 bireyler neden hayatta digerlerine gore daha basarili
olma kabiliyetine sahiplerdir?” Yetiskinler icin gelistirilen envanter, EQ-i, 133 sorudan
olusmakta ve 5 genel duygusal zeka alani icermektedir (Karabulut, 2012).

5 alan;icsel iletisim, kisilerarasi iletisim, stres yonetimi, uyum ve genel ruh hali olarak temsil
edilmekte ve toplam 15 alt yetkinlik kategorisini 6l¢gmektedir (Bar-On, 1997, Karabulut,
2012). Bar-On (2005) yilinda ise kendi duygusal zeka modelinden yola cikarak bu kez
cocuklarin duygusal becerilerini 6l¢gmeyi hedeflemistir. Bunun icin Bar-On duygusal zeka
olcegi cocuk ve ergen formunu gelistirmistir. Gelistirdigi bu olcek 7-18 yas arasindaki
cocuklarin duygusal becerilerini belirlemek amaciyla kullanmilmaktadir (Karabulut,
2012). Turkce dil esdegerligi, gecerlik ve giivenirlik calismasit Koksal (2007) tarafindan
gerceklestirilmistir. Bu dlcek toplam 60 maddeden olusmaktave 5 alt boyut icermektedir.
Bunlar, kisiye dontk, kisiler aras1, uyumluluk, genel ruh halive stres yonetimi alt 6lceklerdir
(Koksal, 2007; Karabulut, 2012).

Reuven Bar-On duygusal zekayr soyle tanimlamaktadirlar; “Bireyin cevresel baski ve
taleplerle basa ¢ikma yetenegini olumlu etkileyen bilissel olmayan beceriler, yetenekler
ve yetkinlikleridir.” (Bar-On, 1997). Bu modele dogrultusunda duygusal zeka acisindan
yiksek olmak; duygusal ve sosyal olarak zeka, kendini detayli bir sekilde anlama
kabiliyeti ve ifade edebilme becerisi, iliski kurmak, baskalariyla iyi gecinebilmek,
gunlik durumlar ve zorluklar ile baskilar karsisinda basa ¢ikabilme potansiyeline sahip
olabilmeyi icermektedir. Tam bu becerilere sahip olabilmek adina bireylerin duygularini
bireysel ihtiyaclar1 dogrultusunda yonetmesi ve motivasyonel, iyimser, olumlu bir bakis
acisina sahip olmasi gerekmektedir (Bar-On, 2006). 15 bilesenli bes boyuta sahip olan
orjinal model sunlari icerir: I¢sel beceriler, benlik saygisi, duygusal 6z farkindalk,
atilganhk, kendini gerceklestirme ve bagimsizliktan olusurken, kisilerarasi beceriler
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sirastyla birinci ve ikinci boyutlarda empati, kisilerarasi iliski ve sosyal sorumluluk
olarak tanimlanmistir. Dordinct boyut, stres yonetimi, strese karsi tolerans duzeyi ve
darti kontrolint icerirken, son boyutta ise mutluluk ve iyimserlik gibi genel ruh hali
acitklanmistir (Kanesan ve Fauzan, 2019).

Bu bes boyut kisaca su sekilde aciklanmaktadar.

* Kisisel Farkindahk: Kisinin kendisini tanima kapsaminda duygularmi anlayabilme
kabiliyeti, kisisel farkindalig: ifade edebilmek, duygusal farkindalik, 6z saygi ve kendini
gerceklestrimesidir (Delikoyun, 2017).

* Kisilerarast Boyut: Bu boyutun alt bilesenleri; empati, sosyal sorumluluk ve insan
iliskileri olarak degerlendirilmektdir. Bireyler diger bireyleri daha iyi anlayarak iliskilerini
baslatmakta ve yonetmektedirler bu acidan 6nem tasimaktadir.

* Uyum: Bireyin cevresel zorluklar karsisinda esnek davrababilmesi, uygun basa ¢ikma
stratejilerini gelistirebilmesi uyum boyutu ile iliskilidir (Arslan, 2016).

* Stres Yonetimi: Bireyin stres altndayken toleransh olabilmesi ve stresini kontrol altina
alabilmesi ile ilgilidir (Delikoyun, 2017).

* Ruh Hali: Bu son boyut ise genel ruh halinin pozitifligi, genel iyilik hali ve duygusal
istikrari ile iliskilidir (Kara, 2021).

Bu model yalnizca zaman icinde ve kilttrler arasinda tutarh ve istikrarl olmakla kalmaz,
aynt zamanda tamimlamak icin tasarlandig yapiyr da (duygusal-sosyal zeka) tanimlama
yetenegine sahiptir. Bar-On modelinin 6nemi, insan davranisi ve performansinin cesitli
yonlerini tahmin etme yetenegi incelenerek de gosterilmistir. Ebeveynler ve egitimciler,
cocuklar1 erken yaslardan itibaren daha sosyal ve duygusal olarak daha zeki, etkili ve
uretken olacak sekilde yetistirerek ve egiterek bundan yararlanabilirler.

Goleman Duygusal Zeka Modeli

Goleman'in Duygusal Zeka Yetkinlik Modeli ve duygusal zeka tanimi ise su sekildedir:
“Bireyin kendisinin ve baskasinin hislerini tanima, kendisini motive etme, icindeki ve
iliskilerindekiduygular1 iyiyonetme yetisidir.” Goleman duygusal zekanin bes unsurundan
bahsetmektedir. Bunlar; 6z biling, 6z yonetim, motivasyon, empati, iliskilerde ustalik olarak
siralanabilir (Goleman, 2007).

Golemann modelinde yeralan duygusal zeka boyutlar su sekildedir:

* Kendi Duygularimn Farkinda Olma: Bireyin kendi duygularini, ruh durumunu ve
icinde bulundugu durumu anlayabilme kabiliyeti ile bireyin kendi duygusunun digerleri
tizerindeki etkilerinin de farkindaligini kapsamaktadir (Rahim vd., 2006; Ozdemir, 2007).

* Kendi Duygularim Yonetme: Bireyin kendi duygularmi kontrol altinda tutabilme
baskalarinin duygulart karsisinda ve olasi bazi kot durumlar karsisinda sakin kalabilme
becerilerini kapsamaktadir (Ozdemir, 2007).

45



MUTLULUK ve 1Yl OLUS DERGISI

* Kendini Motive Etme: Bireyin tim yasadig1 basarisizliklara ve 6ntine ¢ikan engellere karst
basariya odaklanabilme ve hedefine ulasmak tizere degisimi kabullenebilme becerilerini
icermektedir.

* Empati: Bireyin diger bireylerin duygu ve davranislari arasinda baglantiy1 anlayabilme,
karsisindaki bireylerin duygu ve distincelerini sozlit veya sozstz iletisimle anlayabilme,
ihtiyac1 olan kisilere duygusal anlamda destek olabilme becerilerini icermektedir.

* Sosyal Beceriler: Bireyin kendi problemleriyle basa cikabilmesi, duygularmin islevselligini
bozmasina izin vermemesi, catismay1 yonetebilme kabiliyetine sahip olabilmesidir (Ozdemir,
2007).

[lerleyen arastrmalarla duygusal zeka alanlarimi yetkinlikler ve simiflandirmalar agisindan
gelistirerek duygusal ve sosyal zeka (sosyo- duygusal zeka) olarak iki farkll boyut one
stirmuslerdir. Sosyo-duygusal zeka kavraminin tanimimni su sekilde yapmaktadirlar; bireyin
kisisel farkindahgi ve duygularin kisisel yonetiminin davranissal boyutlart ile diger
bireylerin ihtiyaclari, duygulari, diistince ve algilamalar ile ilgili kisileraras: farkindahk
ve sosyal cevreyi yonetme becerileri. 1ki boyuttan bir tanesi kisileraras alandir (sosyal
farkindalik ve iliski yonetimi) sosyal zeka yetkinlikleri olarak smiflandirilmis, bir diger
boyut kisisel alan ise (kisisel farkindalik ve 6zyonetim) duygusal zeka yetkinlikleri olarak
smiflandirlmistir (Goleman vd.,2002).

Cooper-Sawaf Modeli

Cooper ve Sawaf (1997), duygusal zeka'nin tanimini su sekilde yapmaktadirlar: Bireyin
duygularin guctni, bireyin enerji ve bilgisini iliskilerine etkisinin bir kaynag olarak
duyumsama, anlama ve etkin bir bicimde kullanma yetisidir.

Duygusal zeka tanimlamalarinin temel boyutlarini su sekilde aciklamaktadirlar.

¢ Duygulann Ogrenmek: Duygusal diriistltik, duygusal enerji, duygusal geribildirim ve
pratik sezgi yetenegini kapsamaktadir.

¢ Duygusal Zindelik: Oz varlik, giiven cemberi, yapict hosnutsuzluk, esneklik ve yenileme
becerilerini icermektedir.

* Duygusal Derinlik: Ozgiin potansiyel ve amag, adanmishk ve durtstlitkk becerilerini
icermektedir.

* Duygusal Simya: Sezgisel akis, diisiinsel zaman degisimi, firsatlar1 sezinlemek, gelecegi
dizayn etme becerilerini kapsamaktadir.

Yetenek Temelli Model

Duygusal zekanim yetenek temelli modeli Mayer ve Salovey (1997) tarafindan savunulan
bir model olup soyle ifade edilmektedir: Duygusal zeka yetenek temelli, zaman icinde
tutarli davrans ozelligi olmayan, yas ve egitimle birlikte artan bir yapidir (Mayer ve Salovey,
1997). Duygusal zeka yetenek modelinde dort duygu isleme, zihinsel yetenek alanindan
olusmaktadir. Bu alanlar, temel yetenekten st seviyeye dogru siralanmistir. Her yetenek
alani, cok temel seviyeden en ileri seviyeye kadar degisen seviyelere sahiptir.
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Mayer ve Salovey’in (1997) modelinin 4 alam asagidaki gibidir:

Duygularin algilanmasi, degerlendirilmesi ve ifade edilmesi, disinmenin duygusal olarak
kolaylastirilmasi, duygularianlama ve analiz etme becerisi, duygularin yansitict diizenlemesi.
Mayer ve Salovey (1997) duyguyu algillama, degerlendirme ve ifade etme boyutunu
bireyin kendisinde ve baskalarmmda duyguyu tanmimlama ve ayirt etme yetenegi olarak
tanimlamaktadirlar (akt. Kanesan ve Fauzan, 2019).

O’Boyle ve arkadaslar1 (2011), duygusal zeka yetenek modeline dayali araclarin en iyisi
oldugunu su ozelliklerine dayandirmaktadirlar; duygusal zekani kisiligi ve diger
yetkinlikleri, iliskili diger degiskenlerden ayirt etme yetenegine sahip olmasi yoniyle
one c¢ikugimi savunmaktadirlar.

Mayer ve Salovey Modeli

Mayer ve Salovey’in duygusal zeka calismalarinda; duygusal zeka sosyal ve bireysel bir zeka
tirit olarak tamimlanmaktadir. “Bireyin duygular1 dogru bicimde algilama, degerlendirme
ve ifade edebilme yetenegi; diistincelere rehberlik edecek bicimde duygularini tretme ve
kullanmayetenegi; duygulari anlama yetenegi ile duygusal ve entelekttiel gelisimi saglamak
icin duygular: diizenleme ve ifade etme yetenegini icerir.” (Mayer ve Salovey, 1997). Mayer
ve Salovey duygusal zekanin yetenek alanlarmi ele alip degerlendirmisler ve cok faktorli
duygusal zeka 6lcegi gelistirmislerdir. Bu 6lcek 12 yetenek testinden olusmaktadir “MEIS”
(The Multifactor Emotional Intelligence Scale-Cok Yonlit Duygusal Zeka Olcegi).

Yenilenmis versiyonu ise MSCEIT’dir. Bu versiyon Mayer, Caruso ve Salovey (1999)
tarafindan gelistirilmis ve kendi adlarmin ilk harflerini tasimaktadir-MSCEIT (Mayer-
Salovey-Caruso Emotional Inteligence Test) (Mayer vd., 1999). Olcekte duygusal zekamn
dort alanma deginilmistir. Bunlar; duygularn algillama, duygularnn éztmseme, duygular
anlama ve duygular1 yonetme boyutlart olup 141 kategori icinde degerlendirilmektedir.
Tum bilgiler 1s1ginda duygusal zeka modellerinin karsilastrildigr 6zet tabloya asagida yer
verilmistir.
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Tablo 1. Duygusal Zeka Modelleri Karsilastirmasi (Mayer vd., 2000; Gocet, 20006).

Goleman Cooper ve Sawaf
M 1 1 B 1
ayer & Salovey (1997) arOn (1997) (1995) (1997)
. Karma DZ
Yetenek Temelli DZ Model | Karma DZ Model Model Karma DZ Model
Du'ygular.m Algilanmasi Kisisel Beceriler Duygular l?l}ygularl
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Bireyin duygu ve
D
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Zorbalik Davranisi

Turkiye’de son yillarda akran zorbalhigmna dair calismalara artan bir ilgi gozlenmektedir.
Ulusal ve uluslararast literatirde 1975-2010 yillar1 arasinda Psyclnfo veri tabaninda
yayinlanan calismalarin diinya genelinde 1703, Turkiye’de ise 82 oldugu gorulmektedir.

Yapilan calismalarin %881 2005 yilindan sonra gerceklesmistir (Atik, 2011). Zorbalik
kavramini arastirmalar cercevesinde ele almadan 6nce tamimlar karmasasina deginmek
gerekebilir. Zorbalik ve siddet kavrami ¢cogu kez birbirinin yerine kullamlmaktadir. Siddet
kelimesinin kokenine bakildiginda Latince “violentia” kelimesinden gelmekte, Violentia
siddet, sertlik, acimasiz kisilik ve gti¢c anlami tasimaktadir. Zorbalik ise streklilik arz
eden ve taraflar arasinda giic dengesizligi iceren dolayisiyla fiziksel siddetle farklilasan bir
kavramdir.

Zorba terimi; bireyin baskalarinin ihtiyac ve haklarini dikkate almadan, kendi heyecanimni,
maddi c¢ikarimi veya grup icinde kendi gereksinimlerini gidermek amaciyla zarar verici
davranislarda bulunmasi olarak tanimlanmistir (Maines ve Robinson, 1992). Bir baska
tanimda ise zorbaligin proaktif siddet eylemi icermekte oldugu ve zorbaligin gerceklesmesi
icin bir neden degil bir kurbana ihtiya¢c oldugu vurgulanmaktadir (Olweus, 2003).
Arastirmalarda once zorbalik yapan bireyler zorba, zorbaliga maruz kalanlar ise kurban
olarak tamimlanmistir. Fakat daha sonra bu smiflandirma degistirilerek zorba/kurban
tanimlamasi yapilmistir. Bunun sebebi bu cocuklarin hem zorbaca davranislarinin olmasi
hem de zorbaliga maruz kalmalandir. Kisisel 6zelliklerine yonelik arastirmalar kisitli olsa da
zorba/kurbanlar daha agresif davranislar sergilemekte ve bu kisilerde durtt kontrolsiizlag,
hiperaktivite, iletisim bozukluklar1 tespit edilmistir (Wolke vd., 2001). Ayrica bu ¢ocuklar
sosyal acidan daha az kabul goren, benlik saygilan disik, yalmzlhk ceken ve akademik
performanslart da alt seviyelerde cocuklardir (Pekel, 2004). Kurban rolindeki ¢ocuklarin
gorunimlerinin ise; pro-sosyal becerileri zayif, ice dontk, adaptif basa ¢ikmalar zayif,
anksiyete ve depresyona yatkin oldugu goralmustir (Bond vd., 2001). Zorba cocuklarin
empati becerilerinin diger cocuklara gore daha dustk oldugu varsayilmaktadir ve bu da
daha kolay zorbalik yaptiklar: kanisina neden olmaktadir (Gini vd., 2007).

Literatiirde bilissel ve duygusal empatinin agresif davranislar ve ve siddeti azaltmada etkili
faktorlerden oldugu belirtilmektedir (Albiero ve Lo Coco, 2001). Bu baglamda duygusal
zeka bilesenlerinin ayr1ayr1 zorbaligin yordayicisi olup olmadigi diger arastirmalarin konusu
olabilir 6te yandan duygusal zekaya yatirnm yapmak, miidahale programlari gelistirmek
zorbalik oranlarmi dtastirmede ya da zorba/kurban cocuklarin bahsedilen karakteristik
ozelliklerini degistirmede etkili olabilir. Ozellikle de kurban roliindeki cocuklarin aulganlik
becerilerinin gelisimi zorbalikla mticadeleyi kolaylastirabilir.

Alanyazin incelemesi

Bu bolumde Ulusal ve uluslararast literatiirde 2000-2024 yillar1 arast yaymlanmis
akran zorbahg ve duygusal zekayr arastiran calismalarin bulgular yer almaktadir.
Farkli tlkelerde yapilmis calismalarda akran zorbaligi yapanlarin orani  %5-
30 arast degisirken, akran zorbaligina maruz kalan poptlasyonun orani %8-46
arast degiskenlik gostermektedir. Gen¢ Hayat Vakfi Ekim 2015 tarihinde “Liseli
gencler ve akran zorbahgr Istanbul 6rnegi” bashg ile bir rapor yayimlamistr.
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Arastirmanmin amact, Istanbul genelinde liseli gencler, dgretmenler, okul yoneticilerini
kapsayan akran zorbaligina iliskin tutum, algi ve kanaatlerinin derlenmesini iceren
bilgi edinimidir. Bu ¢alisma 50 lisenin 9. Siif ¢grencileri ile yuratilmus 1714 geng, 173
ogretmen ve 42 okul yoneticisi 6rneklem grubu ile yuratalmistir. Sonuclar; siddetin
gencler arasindaki varhg, sikligy, tirleri acisindan maruz kalinan ve sahit olunan 3 tip
siddet ttrt tespit edilmistir. Bunlar; fiziksel / tehdit siddeti, sozel/ rencide edici siddet
tard, izole edici / iliskisel siddet turtdar. Deneyimlenen siddet yasantilari sonrasi neler
yapildigi soruldugunda %73’ hic¢ birsey yapilmadigini %12’si kendi inisiyatifi ile sikayette
bulundugunu soylemis ancak ilgili mekanizmalarin ¢6ztim tretmedigini bildirmislerdir.
Calismanin bir diger bulgusu 14-17 yas grubu arasi gencler en ¢ok fiziksel / tehdit siddetine,
17 yas sozel/rencide edici siddette azalma, izole edici/ Iliskisel siddette artis oldugunu
ifade etmislerdir. Siddet olaylarinin en ¢ok sinifta meydana gelmesi, 6gretmenlerin akran
zorbaligina miidahale etmemesi ve gérmezden gelmesi bu konuda énemli bir etkendir.
Ogretmen ve yoneticilerin uyguladigi siddet magduru o6grencilerin diger zorbalar
tarafindan da hedef secildigi tespit edilmistir. Bir baska bulgu da okul yoneticilerinin siddet
ve zorbalik konusunu 6gretmenler kadar dnemsememesidir. Ayrica evde siddet goren
gencler, okulda da akranlan tarafindan kurban konumunda olmuslardir. Bu c¢alismanin
akran zorbaliginin dntine ge¢cmek icin dnerdigi ti¢ unsur; siddeti anlamak, siddeti azaltmak
ve siddeti onlemektir (Geng¢ Hayat Yayinlari, 2015).

Bir calismada akran zorbaligi ile yas arasinda kurulan iliski incelenmistir. 811 kisilik
orneklem grubu ile yuratilmus calismada zorbalarin buyiik yas grubu, kurbanlarin ise
kuciik yas grubu kanaatinin aksine genclerin hem zorba hem de kurban roliinde olduklar
tespit edilmistir (Geng ve Aksu, 2010).

Baska bir calismada 5. ve 8. Smuf kademesi ile yuratalmus ve 250 grenciye ulasilmis,
zorbalik turleri cinsiyete gore incelenmistir. Bulgular; erkek 6grencilerin kiz ¢grencilere
gore daha fazla fiziksel zorbalik yasadigini ve bunun bir sebebinin de onlarin sorunlarini
naslil ¢cozeceklerini bilemediklerinden kaynaklanabilecegini ortaya koymustur (Karaman
Kepenekgi ve Cinkir, 2006).

Turkiye’de 340 ergen ile yuritilen bir calismada o6grencilerin %60,8'1 zorba/kurban,
%26,9'u kurban, %8,6’s1 karismayan %3,4’t zorba olarak bulunmustur. Duygusal ve
bilissel empatinin akran zorbalg gruplarmi ayirmak icin kullanilabilecek degiskenler
oldugu tespit edilmistir (Siyez ve Kaya, 2011). Baska bir calismada ergen liseli genclerde
empatik egilim duzeyleri ile saldirgan davranis diizeyleri arasindaki iliski incelenmis ve
negatif yonde bir iliski oldugu goralmustur (Filiz, 2009), empatik egilimler arttik¢a zorbalik
davranist azalmistir (Sardogan ve Kaygusuz, 2006). Turkiye'de yapilmis bir baska calisma;
545 ergen ile yurttilmus ve zorba kurban olma puanlari ile Bar-On model duygusal zeka
boyutlari arasinda anlam iligkiler tespit edilmistir. Bar-on Duygusal Zeka Olceginin “stres
yonetimi”, “kisilerarasi beceriler” ve “kisisel beceriler” boyutlarmin zorbaligin anlaml
yordayicilart oldugu; kurban roliintin, duygusal zekanin “stres yonetimi” ve “genel ruh
hali” alt 6l¢eklerinden alinan diisitk puanlar tarafindan yordandigr tespit edilmistir (Onder
ve Yildirim, 2017).

Ergenlerde duygusal zeka bilesenlerinden duygulart anlama boyutunda ytiksek puanlar
zorbaligin yordayicist olarak tespit edilmistir (Shockman vd., 2014). Kurban olmanin
anlamli yordayicilari ise duygusal zekanin ‘stres yonetimi’ ve ‘genel ruh hali’ boyutlarindan
diistik puan almakur (Onder ve Yildirim, 2017).
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Ulusal ve uluslararas: literatiirde 2000-2024 yillar1 arast yapilmis zorbalik davranislar
ile iliskili duygusal zeka miidahale programi arastirmalarinin bulgulari ise su sekildedir:
Ulkemizde ytirtitilen bir calismada; duygusal zeka empati becerileri ve davranis bozuklugu
dtizeylerini belirlemek amaciyla Bar-On Duygusal Zeka Modeli temel alinarak olusturulan
program ile 12 kisiden olusan deney grubu ile 85 dakika olmak tizere toplam 10 hafta
gorusmeler yapilmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir calisma yapilmamistir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test puan ortalamalar arasinda duygusal zeka beceri
egitimi programina katilan o6grencilerin duygusal zeka, empatik becerileri ve davranis
problemleri duzeylerinde anlamli farkliliklar gelistigi gorilmistir. Kontrol grubunda
herhangi bir fark tespit edilmemistir (Girsoy ve Balct Celik, 2020). Bir baska calismada
Altunbas ve Ozabaci (2019) tarafindan yurttillmistir. 39 ergen kaulimciyla gerceklestirilen
calisma 13 deney, 13 kontrol, 13 plesebo grup ile planlanmistir. Calismada etkililigi
incelenen programin ergenlerin duygusal zeka duzeylerini ve atilganlhik becerilerini
arturdigy, saldirgan davranislar: azaltugr goralmus, cekingenlik tizerine ise etkisi olmadigt
tespit edilmistir. Calisma icin gelistirilmis program 12 oturumdan olusmakta olup, 40
dakikalik gortsmelerle planlanmistir. Programin alt yapist Mayer ve Salovey (1997)
tarafindan gelistirilen duygusal zekd modeli ve Bar-On (2000) tarafindan gelistirilen
duygusal zeka modeli dikkate alinarak tasarlanmis, 6 uzmanin goriisiine basvurulmus ve
calisma baslatilmistir,

Ergenlerin duygusal zekalari arttkca sanal zorbalik davramslari azalmaktadir. Sanal
zorbalik, bilgiveiletisim teknolojileriaraciligiyla bireylerin veya gruplarin diger bireylere veya
gruplara zarar vermek amacli kasitly, planh zorbalik tartdir (Campbell, 2005). Yapilmis bir
calismanin bulgulari siber zorbalikla iliskilidir. 571 ergen ile yapilmis calismada, ergenlerin
duygusal zekalari ile beden memnuniyeti arasindaki yordayici iliskiler incelenmis ve pozitif
yonli dogrusal bir iliski; ergenlerin duygusal zekalar: ile sanal zorbaliklar arasindaki
yordayict iliskiler incelenmis ve negatif yonli dogrusal bir iliski oldugu goralmustir (Kirat
ve Dilmag, 2021). Bir baska calismada duygusal zeka ile siber zorbalik arasinda negatif
yonde anlamli bir iliski saptanmistir (Ojedokun ve Idemudia, 2013). Diger bir ¢alismada
ise duygusal zeka ile geleneksel/siber zorbalik arasindaki iliski incelenmis ve duygusal
zekanin duygularin diizenlenmesi ile ilgili alt boyutunun hem geleneksel zorbaligi hem de
sanal zorbalig1 negatif yonde anlamli bir bicimde yordadig: tespit edilmistir (Baroncelli ve
Ciucci, 2014). Bir baska calismanin bulgularinda ise duygusal zeka ile siber suclar arasinda
negatif yonlt bir iliski oldugu tespit etmistir (Extremera vd., 2018).

TARTISMA

Duygusal zekasi yiiksek olan cocuk ve ergenlerin, kendi duygularmi anlama, baskalarinin
duygularin fark etme, digerleriyle iliskilerini yonetebilme, etkili problem ¢ozme becerileri
gelistirebilme, durtilerini kontrol edebilme ve stresli durumlarla basa cikabilme becerileri
alanlarinda duygusal zekas: dusiik olan cocuk ve ergenlere oranla gore daha basarih
olduklart bildirilmistir (Hahzoglu, 2007, Buyiikaslan, 2015). Duygusal zeka alaninda
calisan bilim insanlar1 duygusal zekanin entelekttiel zeka (1Q) gibi kalitsal olmadigimni, her
yasta gelistirilebilecegini sdyleyerek duygusal zekanin 6nemine vurgu yapmaktadirlar (Acar,
2002). Duygusal zekanin her yasta gelisebilirligini 6ne stiren bilim insanlariin ytrattagi
calismalar 1s1g1nda ve duygusal zekas: ytiksek bireylerin daha fazla empatik, daha uyumlu
sosyal iliskiler kurmaya meyilli kisilik yapisi gelistirdikleri diisiintilecek olur ise duygusal
zeka gelisimine yonelik miidahale stratejileri tizerinde durmak 6nem arz etmektedir.
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Duygusal zekayr gelistirmeye yonelik programlar son yillarda tim dunyada egitim
programlarinda yer bulmaya baslamustir. Ik kademeden baslayarak cocuklara duygulari
tanima, anlama ve ifade etme becerilerine yonelik programlar, ders ici ve ders dist
etkinliklerle okullarda yer bulmaktadir. SEL- Social and emotional Learning (Sosyal-
Duygusal Ogrenme) olarak adlandirilan programlar ile cocuklarin saghkli ruhsal duygusal
gelisimleri desteklenmeye calisiimaktadir. 2002 yilinda UNESCO, SEL programinin tanitihp
yayginlastirilmasi icin 140 tlkenin egitim bakanliklarma bildirge gondermistir (Altunbas
ve Ozabaci, 2019). Bu girisim konu hakkinda daha fazla arastirma ve 6nleyici programlarin
okul sistemine yerlestirilmesi adina caba gerektigini gostermektedir.

Yapilmis calismalarda yer alan duygusal zeka programlari spesifik olarak zorbalik kavrami
ile cahsmamustir. Ustiin zekallarin duygusal zeka programlart ile sosyo-duygusal alanlarda
da gelisimi, bagimlihk davranisina iliskin olarak duygusal zeka mudahaleleri, akademik
basarinin yordayicist olarak duygusal zeka gelisimi olarak farkh bazi alanlarda calismalar
goze carpmaktadir. Literatirdeki bu bosluk duygusal zekas: ytksek bireylerin daha az
zorbalik davranisi sergileme ihtimalini dustndurdigt varsayilarak uygun miidahale
programlari 6nermeleri ile doldurulabilir. Bu ¢alismanin sonucunda bu bosluga yonelik
oneriler sunulmustur.

SONUC VE ONERILER
Bu derleme sonucunda su Oneriler verilebilir:

Cocuk ve ergenlerin sosyal ve akademik yasamlarinda islevsellikleri acisindan énemli bir
kavram olan duygusal zeka ile ilgili; ebeveynler, egitimciler, yoneticilere yonelik uzmanlar
tarafindan diizenli seminerler yapilarak, cocuk ve ergenlere psikoegitim verilerek ve gerekli
stipervizyon destegini rehberlik birimlerine diizenli bicimde sunarak ciddi onlemler
almabilir.

Bu calisma sadece ergenler ile siirli tutulmustur. Fakat onleme calismalart her okul
kademisinde olmali ve tniversite donemini de kapsamahdir. Hatta ebeveynlere yonelik
duygusal zeka programlart da gelistirilebilir. Cocugun yasaminda ebeveynin rolt
yadsiamaz bir gercektir, duygusal zekasi yitksek anne baba duygusal zekas: yiiksek cocuk
yetistirebilir.

Uzmanlar tarafindan bilgisayar, internet ve cep telefonu kullanimu ile ilgili 6zellikle siber
zorbalik 6zelinde 6grencilere, ebeveynlere ve 6gretmenlere seminer ve stipervizyon destegi
sunulabilir.

Ayrica 6nemli bir oneri de gelistirilen mudahale programlarmin yararliigi arastirmalar
1s1iginda tespit edildikten sonra her okul kademesinde, ayr1 ayr1 sistemsel bir dtiizende ve
hatta mufredatin bir parcast olarak yerlesmeli, bu programlarin degisen kosullar geregi
guncelligi de kapsaml calismalarla birlikte yapilmalidar.
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Abstract

Mindfulness has become a transforming method in educational environments, promoting self-regulation in
learners by improving cognitive, emotional, and behavioral control. This literature review examines mind-
fulness interventions' theoretical and empirical bases and their effects on students' capacity to regulate thou-
ghts, emotions, and behaviors. Drawing on studies across multiple age groups and educational situations,
the study emphasizes how mindfulness increases executive functioning, attentional control, and emotional
resilience. Neurobiological and psychological studies suggest that mindfulness practices decrease stress and
anxiety, improve working memory, and promote metacognitive awareness, ultimately enhancing self-regu-
lation. Additionally, mindfulness-based interventions (MBIs) have demonstrated to be helpful in fostering
prosocial behaviors, lowering impulsivity, and boosting classroom engagement. However, challenges such
as program implementation fidelity, cultural considerations, and learner engagement must be addressed to
maximize the effectiveness of mindfulness in education. This review highlights the potential of mindfulness
as a comprehensive educational tool, promoting its incorporation into curricula to enhance students' acade-
mic achievement and overall well-being.
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Mindfulness, Self Regulation, Mindfulness-based Interventions

Oz

Bilincli farkindalik, bilissel, duygusal ve davranissal kontrolt gelistirerek 6grencilerde 6z-diizenlemeyi tesvik
eden, egitim ortamlarinda donustirtci bir yontem haline gelmistir. Bu literatir taramasi, bilingli farkindalik
girisimlerinin teorik ve ampirik temellerini ve 6grencilerin dusiince, duygu ve davranislarini dizenleme kap-
asiteleri tizerindeki etkilerini incelemektedir. Farkl yas gruplarinda ve egitim durumlarinda yapilan calisma-
lara dayanan bu calisma, bilincli farkindahigin yurttict islevleri, dikkat kontroltnt ve duygusal dayaniklilig
nasil artirdigim vurgulamaktadir. Norobiyolojik ve psikolojik calismalar, farkindalik uygulamalarinin stres
ve kaygiy1 azaltugini, calisma bellegini gelistirdigini ve ustbilissel farkindalig tesvik ettigini ve sonucta 6z
duzenlemeyi gelistirdigini gostermektedir. Ayrica, farkindalik temelli miidahalelerin (MBT'ler) prososyal
davranislar tesvik etmede, durtiiselligi azaltmada ve simf katilimini artirmada yardimer oldugu gosterilm-
istir. Bununla birlikte, egitimde farkindahgm etkinligini en Gst diizeye ¢tkarmak icin programa olan baghlik,
kultarel hususlar ve 6grenci kaulimu gibi zorluklarin ele alinmasi gerekmektedir. Bu derleme, farkindaligin
kapsaml bir egitim araci olarak potansiyelini vurgulamakta ve 6grencilerin akademik basarisini ve genel
refahini artirmak icin miifredata dahil edilmesini tesvik etmektedir.
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INTRODUCTION

Mindfulness, the discipline of maintaining awareness of one’s thoughts, emotions, and
physical sensations in real-time, has drawn significant attention in educational research
for its potential to enhance students’ self-regulation abilities. For academic achievement
and personal development, self-regulation—which includes goal-setting, self-monitoring,
and mood regulation—is essential. Students can manage the stressors of contemporary
education, including social isolation from distance learning, exam stress, and learning
anxiety, by practicing mindfulness, which is defined by moment-by-moment awareness
of thoughts, feelings, bodily sensations, and the surrounding environment (Alphonso
et al. 2019). According to Kabat-Zinn (1994; p. 4), mindfulness is “awareness that arises
through paying attention, on purpose, in the present moment, non-judgmentally.” It
helps students notice their feelings and ideas without judgment, promoting This review
of the research explores how mindfulness therapies affect self-regulation abilities, looking
at data from a range of age groups and educational contexts.

Theoretical Foundations of Mindfulness and Self-Regulation

Often described as focusing on the present moment without passing judgment (Kabat-
Zinn, 1990), mindfulness has become widely acknowledged as an essential element of
self-regulation. Having its origins in Buddhist meditation techniques, mindfulness has
grown beyond its religious connotations to become a well-known psychological concept.
It is a powerful practice that demands our full presence and awareness without judgment.
Its growing prominence in different diciplines such as health, education and psychology
underscores the profound impact it can exert on our lives (Morgan & Roemer, 2015).

The idea of mindfulness, which has been ingrained in Buddhist psychology for more than
2,500 years, is both essential and enigmatic. Itis a psychological process that modifies how
we react to the unavoidable difficulties of life. Despite its apparent simplicity, mindfulness
significantly changes how we interact with our experiences, lowering suffering and
promoting personal development. Through the development of awareness and presence,
mindfulness enables people to face challenges with more resilience and clarity, ultimately
making room for change and well-being (Siegel et al., 2009).

The practice of mindfullness improves well-being by lowering the weight of self-
identification, promoting a nonjudgmental awareness of one’s experiences, and soothing
the ego. It enhances cognitive function, emotional control, and attention, allowing people
to interact with their ideas and emotions more successfully. The practice of mindfulness
fosters self-awareness, self-regulation, and self-acceptance by encouraging prolonged,
moment-to-moment observation. Additionally, it fosters resilience, reduces emotional
reactivity, and counteracts negative cognitive processes. Through mindful processing,
people get a more comprehensive and flexible awareness of themselves and their
experiences, which eventually improves psychological health and the quality of relationships
(Brown et al., 2007).
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Mindfulness has impacted ideas of emotional and cognitive control (Shapiro et al., 2006).
Self-regulation or the ability to manage one’s thoughts, feelings, and actions to accomplish
goals is a dynamic process that includes establishing, observing and modifying plans to
match goals with actions (Zimmerman, 2000). Through the encouragement of awareness
and purpose, mindfulness improves this process.

The dual-process paradigm, which emphasizes the interaction between intentional and
automatic processes in behavioral control, is the theoretical basis of mindfulness in self-
regulation (Evans & Stanovich, 2013). Mindfulness encourages thoughtful rather than
reactive reactions by upending automatic thought and behavior patterns (Bishop et al.,
2004). In line with mindfulness exercises that encourage present-moment awareness
and introspective thought, Zimmerman’s (2000) model of self-regulation highlights the
importance of metacognitive monitoring in reaching self-regulatory success. Additionally,
mindfulness improves executive attention, decreasing distraction susceptibility and
enhancing task performance, according to attentional control theory (Tang et al., 2015).

Empirical research further clarifies the neurological processes that underlie mindfulness’s
function in self-regulation. According to Holzel et al. (2011), mindfulness techniques
are linked to reduced activity in the amygdala, which controls emotional response, and
increased activity in the prefrontal cortex, a region linked to executive skills, including
impulse control and decision-making. These results highlight how mindfulness can foster
adaptive self-regulation and have a transformative effect.

Empirical Evidence on Mindfulness and Self-Regulation

Studies highlight how mindfulness interventions improve students’ executive functioning,
emotional control, and active planning and reflection on their learning processes
(Thierry et al.,, 2016). These processes, which promote better emotional regulation and
cognitive planning, demonstrate how mindfulness exercises might help students deal with
the growing stressors and diversions they encounter. Educational practices can promote
academic performance and the holistic development of students’ emotional and cognitive
well-being by giving them the tools to practice mindful self-regulation.

The important function that mindfulness plays in improving self-regulation has been
confirmed by recent scientific research. Through psychological and neurobiological
mechanisms, mindfulness—which Kabat-Zinn (1990) defines as a state of focused attention
and non-judgmental awareness—has been demonstrated to enhance cognitive, emotional,
and behavioral regulation.

Cognitive Self-Regulation

A key element of self-regulation is attentional control, which is improved by mindfulness-
based techniques. According to Jha et al. (2019), mindfulness training enhances executive
functioning and working memory capacity, both of which are critical for sustaining goal-
directed activity. Tang et al. (2015) further supported these results, demonstrating that
even short mindfulness exercises greatly improve attention management and that these
benefits last over time. All of this research points to the importance of mindfulness in
enhancing the mental processes that enable healthy self-regulation.
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Empirical data from randomized controlled trials further support the efficacy of mindfulness
therapies. Himelstein etal. (2012), for example, discovered that mindfulness training greatly
enhanced self-regulation in incarcerated young people. These therapies may be helpful in
high-stress situations when self-regulation is essential for behavioral control. This supports
the idea that mindfulness can be a valuable addition to conventional teaching and healing
methods.

Emotional and Behavioral Self-Regulation

Mindfulness hasa significantimpact on emotion regulation, which is an essential component
of human functioning. According to research by Britton et al. (2021), mindfulness training
improves stress and anxiety management by successfully lowering emotional reactivity.
These results were further supported by neuroimaging research by Holzel et al. (2019),
which showed that mindfulness exercises improve prefrontal cortex activation, enable
improved emotional control, and reduce amygdala activity, which controls emotional
reactivity. These findings highlight mindfulness’ potential as a crucial technique for
controlling emotional reactions in stressful situations.

In addition to emotion regulation, behavioral self-regulation has also been thoroughly
researched, especially on impulsivity reduction and the development of adaptive habits.
According to a meta-analysis by Goldberg et al. (2020), mindfulness therapies can improve
self-regulatory behaviors in a variety of populations, such as children with attention deficit
hyperactivity disorder (ADHD) and those with drug use disorders. The authors credited
these results to mindfulness’ capacity to increase self-awareness of automatic behaviors and
offer resources for purposeful action.

Mindfulness in Education

In education, mindfulness practices—which entail developing an awareness of the present
moment without passing judgment—have drawn much attention. Around the world,
educational programs are incorporating these methods to improve students’ academic
achievement and general well-being.

Cognitive and Academic Benefits

Mindfulness programs in K-12 schools have demonstrated significant gains in cognitive
abilities, such as executive functioning, working memory, and attention. According to
Felver et al. (2016), mindfulness-based educational initiatives increased students’ academic
performance by lowering distractions and increasing sustained attention. In their meta-
analysis of mindfulness programs used in schools, Zenner et al. (2014) stated that children
who practiced mindfulness showed modest gains in academic performance, primarily due
to improved self-control and focus.

Most students find it challenging to focus and exercise cognitive control over their
assignments in a classroom with less interesting components (Arnsten & Li, 2004; Lupien
etal.,, 2007). Self-regulating attention and experiencing the present moment with curiosity
and open-mindedness are also linked to mindfulness, in addition to Kabat-Zinn’s (1994)
definition, which stresses purposefully paying attention to the moment without passing
judgment (Bishop et al., 2004). These traits of acceptance and openness facilitate healthy
relationships with one’s environment (Jazaieri et al., 2013).
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According to research, mindfulness exercises can significantly improve self-regulation
abilities, which is essential for students to control their emotions, actions, and thoughts
successfully. For example, Eslami and Sahragard (2021) stress the value of self-regulation
techniques in enhancing students’ writing abilities. They suggest that interactions
with behavioral and personal traits can promote self-regulation in a nurturing learning
environment. This cyclical evolution emphasizes that mindfulness is important in
fostering the best possible learning environment that encourages self-control. Additionally,
research has demonstrated that mindfulness training can enhance executive functions,
particularly in children and adolescents, which are strongly linked to self-regulation
(Porter, 2024; Vekety et al., 2022).

Emotional Regulation and Stress Reduction

Currently, stress significantly negatively influences students’ well-being, impairing their
social, emotional, and behavioral aspects and their ability to succeed academically (Prado &
Anastacio, 2018). Since mindfulness has been shown to be an effective strategy for reducing
stress and anxiety (Hofmann et al., 2010; Witek-Janusek et al., 2008), its advantages in
stress management and fostering students’ emotional well-being have been extensively
studied. According to the systemic review by Emerson et al. (2020), middle and high school
children benefit significantly from mindfulness-based stress reduction (MBSR) programs,
which considerably lower anxiety, despair, and emotional dysregulation. Additionally, by
developing emotional resilience, mindfulness helps students manage social and academic
stress (Carsley et al., 2018).

By learning these skills, students can learn to regulate their stress and anxiety and become
more conscious of the situations they face. Mindfulness-based interventions (MBIs) in the
classroom make this possible. Numerous studies show that mindfulness practices help
kids succeed academically and develop social and emotional resilience (Oberle et al.,
2014; Wentzel, 1993).

Social and Behavioral Outcomes

In educational contexts, mindfulness extends beyond personal self-control, including
general social and emotional skills. In their study with four classes of mixed 4th and 5th
graders (N = 99), Schonert-Reichl et al. (2015) investigated the impact of a mindfulness-
based social-emotional learning (SEL) program on primary school students, finding
significant improvements in prosocial behavior, empathy, and peer relationships. Further
evidence that mindfulness can support a comprehensive approach to learner development
came from Flook et al. (2015), who showed that a mindfulness-based Kindness Curriculum
(KC) for preschoolers improved self-regulation and encouraged prosocial conduct. Their
study examined the impact of a 12-week curriculum in a public school setting, with an
emphasis on prosocial behavior, executive function, and self-regulation in a sample of 68
preschool-aged children. These results are consistent with a meta-analysis by Leyland et
al. (2019) that found mindfulness inductions significantly improve self-regulation. This
suggests that mindfulness interventions significantly impact learners’ emotional and
social functioning,.
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Teacher-Implemented Mindfulness Programs

Integrating mindfulness into educational courses can address specific challenges that
students, particularly those in demanding circumstances, endure. Fan’s (2024) study with
527 Chinese EFL students emphasizes how mindfulness exercises help them overcome
linguistic obstacles and cultural adjustment while improving their psychological health
and self-control. The findings support the fact that mindfulness, self-efficacy, and self-
regulation play crucial roles in the psychological well-being of EFL learners and how
well mindfulness interventions work for various learners in different settings. However,
the success of mindfulness programs dramatically depends on teachers’ role in delivering
them. According to Roeser et al. (2013), mindfulness training decreased stress and burnout
in teachers, improving classroom instruction and student engagement. Additionally,
educators who practice mindfulness create a pleasant classroom learning atmosphere and
encourage students to practice mindfulness (Jennings et al., 2017).

Critical Reflections and Gaps in the Literature

Although MBIs have demonstrated several advantages for students, obstacles to their
adoption must be carefully considered. Ensuring MBIs are developmentally appropriate
for students of various ages is essential. For example, extended or abstract mindfulness
activities may be complex for young children. Activities specific to their cognitive and
emotional capacities, such as storytelling or guided breathing exercises, are required in
these situations. Likewise, older kids could gain from more contemplative and structured
activities, but the design must still consider their developmental stage.

Another significant issue is the program’s implementation fidelity. Delivering MBIs
consistently is crucial to their efficacy. Inconsistencies, however, are frequently caused by
differences in program execution, teacher preparation, and resource availability (Maynard
et al.,, 2017). To properly enable interventions, many teachers need intensive mindfulness
training. However, financial and time constraints sometimes impede access to such
professional growth. It is also critical to make sure mindfulness exercises are inclusive
and sensitive to cultural differences. Many MBIs have Buddhist roots, which might not be
compatible with all learners’ cultural or religious views. These programs are made more
accessible by framing mindfulness in a way that is secular and appropriate to all people
(Baer et al., 2012).

Scalability and sustainability provide other difficulties. Even though many schools welcome
MBIs, they might be challenging to sustain over time because of a lack of long-term funding,
conflicting curriculum demands, and resource constraints. MBIs must be incorporated
into the larger educational framework rather than being seen as extracurricular activities
if they are to be successful, according to Emerson et al. (2020). Furthermore, there are
methodological difficulties in assessing the impact of MBIs. Subjective evaluations are
frequently used to measure outcomes like emotional resilience or cognitive focus, and
short-term research may not fully represent the long-term impacts of mindfulness practices
(Zenner et al., 2014). To overcome these constraints, rigorously conducted longitudinal
research is required.
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Learner involvement is another important consideration. Resistance may arise because
adolescents, in particular, may find mindfulness exercises unpleasant or unnecessary
(Carsley et al., 2018). In order to solve this, instructors should use innovative and relatable
strategies to encourage participation, such as gamification, technological integration, or
peer-led projects. Furthermore, it is important to recognize that every student responds
differently to mindfulness exercises. Some students may experience distress or negative
feelings as a result of mindfulness activities, especially those who have experienced trauma
in the past. Britton et al. (2021) emphasized how crucial it is for teachers to be trained to
identify and handle these reactions to provide a secure and encouraging atmosphere for all
participants.

Although mindfulness-based therapies can potentially significantly enhance students’
academic performance and well-being, their effective use necessitates careful consideration
of several important criteria. MBIs can become useful tools that help learners’ holistic
development by carefully planning them, modifying them for various cultural contexts,
and guaranteeing consistent delivery. This will promote cognitive, emotional, and social
growth.

Several studies demonstrate the benefits of mindfulness-based interventions (MBIs)
in improving learners’ self-regulation. Different methodologies, particularly MBSR and
Mindfulness-Based Cognitive Therapy (MBCT), demonstrate unique emphases and varying
degrees of effectiveness in various educational contexts. MBSR emphasizes structured
awareness practices, while MBCT combines mindfulness with cognitive strategies, showing
notable effectiveness for individuals facing anxiety (Segal et al., 2018; Holzel et al., 2011).

Findings also differ among age groups: mindfulness has shown improvements in the
executive functioning of adolescents (Jha et al., 2019), whereas data for younger children are
insufficient, likely due to developmental differences (Thierry et al., 2016). Moreover, while
short-term cognitive benefits are evident (Tang et al., 2015), the long-term sustainability of
these advantages remains inadequately explored.

Inconsistencies in outcomes further highlight research gaps. Some studies report no
significant improvement in self-regulation, indicating that intervention fidelity, learner
engagement, and contextual stressors may moderate results (Maynard et al., 2017).
Challenges such as limited scalability, insufficient teacher training, and time constraints
also affect successful implementation (Emerson et al., 2020). Cultural relevance is another
concern, as mindfulness” Buddhist origins may not align with all learners’ backgrounds
(Baer et al., 2012). Finally, integrating technology—such as mindfulness apps and VR—
presents promising avenues, especially for engaging younger learners, but remains under-
researched (Mitsea et al., 2023).

Discrepancies in research findings highlight substantial deficiencies in the existing
literature. Numerous studies demonstrate minimal self-regulation enhancement,
indicating  that intervention fidelity, learner engagement, and contextual
stressors may affect these outcomes (Maynard et al., 2017). Moreover, challenges
such as limited scalability, insufficient teacher training, and time constraints
impede the effective implementation of interventions (Emerson et al, 2020).
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The cultural alignment of mindfulness practices, which are rooted in Buddhism, may not
be relevant to all learners’ backgrounds (Baer et al., 2012). In conclusion, incorporating
technology, including mindfulness applications and virtual reality, presents significant
potential for engaging younger learners; nevertheless, this field is still under-researched
(Mitsea et al., 2023).

CONCLUSION AND FURTHER SUGGESTIONS

This research review demonstrates that mindfulness-based interventions (MBIs)
significantly transform learners’ self-regulation, including improved executive function,
emotional regulation, and behavioral control. Mindfulness provides students critical skills
to address academic challenges, enhance social relationships, and promote personal growth
through present-moment awareness and decreased cognitive rigidity. Incorporating MBIs
in educational settings fosters self-regulated learning and positively impacts students’” well-
being by reducing stress and improving resilience.

MBIs hold substantial promise in educational contexts, but various critical challenges must
be addressed to maximize their effectiveness. A significantissue relates to the methodological
constraints identified in current research. Many studies rely on self-reported outcomes,
which are vulnerable to social desirability bias and may not accurately represent actual
behavioral changes (Baer et al., 2012). Future investigations should incorporate objective
behavioral and physiological measures, such as eye-tracking and stress indicators, to
provide more convincing evidence regarding the positive effects of these treatments.

A significant constraint in contemporary mindfulness research is the lack of variety in
the study samples. Most research on MBIs focuses on Western, Educated, Industrialized,
Rich, and Democratic (WEIRD) populations (Henrich et al., 2010). This dominance raises
important concerns about the cultural adaptation of MBIs in diverse educational contexts.
More studies are necessary to determine how mindfulness techniques may be successfully
modified to accommodate non-Western learners and varied sociocultural situations.

Furthermore, the challenge of implementation fidelity persists. The effectiveness of teacher-
led MBIs is contingent upon the training and delivery methods employed by educators
(Roeser et al., 2013). It is crucial to emphasize teacher professional development to ensure
that educators are adequately prepared to employ mindfulness practices regularly and
successfully.

Current research primarily assesses short-term outcomes, generally within several weeks
following the intervention. Longitudinal studies are essential to determining the long-term
benefits of mindfulness practices across different developmental stages (Zenner et al.,
2014).

Future research should examine the potential of interactive and technology-enhanced
mindfulness resources to improve accessibility and engagement, especially among younger
students. Developing standardized, evidence-based mindfulness curricula that align with
educational objectives and are flexible to diverse learner needs is essential.
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Instead of addressing mindfulness as a stand-alone initiative, educational institutions must
integrate it into their curricula to support a holistic and long-term approach to student
development. Since mindfulness has been shown to improve social integration, emotional
intelligence, and academic performance, politicians and educational leaders should work
to include it in larger student well-being initiatives.

By addressing these gaps in research, methodology, and implementation, mindfulness can
be more effectively harnessed as a transformative tool to support the development of self-
regulated, resilient learners equipped to thrive in an ever-evolving educational landscape.
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